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विद्यार्थियोंका सचा म्रित्रां 
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[ भनुष्योंको आरोग्यदान करनेसे पुरुष जितनी ईश्वरक्े -चरणोंके 
निकट पहुँचता दे उतना और किसी उपाय्से नहीं | ] 


सूल छेखक-- 
स्व० छोटालाल जीवनलाल शाह । 


अनुवादकर्त्ता-- 
रीवॉनिवासी पं० रामेश्वरप्रसाद पाण्डेय | 








प्रकाशक-.- 


हिन्दी -प्रन्थ-रलाकर कार्यालय, वम्पई। 
माघ, १९८६ विक्रमान्द। 





जनवरी, १९३०। 
द्वितीय संस्करण ] [ सूल्य पन्द्रद आने | 


अकाशक 


नाथूराम प्रेमी, 
हिन्दी-अन्य-रत्नाकर करयांकष, 
दीराबाग, पो० गिरगांव-अम्बई, 
छि 
कि 9७ ७ि 
फ्ि 


विदके 
मं० ना० कुछकर्णी, 
कर्नाटक प्रेस, 
३१८ए, ठाकुरद्वार, बम्बई २. 


प्रस्तावना । 


०) ५ टरैल्मनन 


( प्रथमावूशिसे ) 


गुजरातीके सुप्रसिद्ध मासिकपत्न ' महाकाल ” के स्म्पादक स्वर्गोंय छोटालाड 
जीवनलाल शाहका नाम पाठकोंने अवश्य सुना होगा। अबतक इस कार्यालयके द्वारा 
उनकी दुग्धविकित्सा, प्राकृतिक चिकित्सा, और बर्चोके सुधारनेके उपाय, ये तीन 
पुस्तकें हिंदो-भाषाभाषियोंकों भेट की जा चुड्ी हैं। आज यह उनकी चौथी पुत्त- 
कका अनुवाद भ्रकाक्षित हो रह्य है । गरुजरातीमें यह अनेक वार छप चुकी है 
और गुजरातमें इसका खूब सम्मान है। स्व० छोटालालजीकी ढेखनपद्धति बहुत 
ही सरल और मार्मिक थी, और वे जो कुछ छिखते.ये बढ़े ही परिश्रमस्ते लिखते 
थे । वे एक साधक और मुमुक्ष पुरुष थे, इससे उनके लेखों और प्रन्थोंमें अनु- 
भवप्राप्त ज्ञानकी मात्रा भी यथेष्ट है । अपने गुजराती भ्रन्यके प्रारंभमें उन्होंने 
एक सूची दी है, जिसमें ३८ डाक्टरों, प्रन्थों तथा जरनलोंके नाम हैं, उससे 
मादम होता है कि उक्त सभी विद्वानोंके भ्रन्थादि पढ़कर यद पुस्तक छिखी गई है 
और विद्यार्थियोंकी कल्याण-कामनासे' यह ओतप्रोत भरी हुईं है । 


ययपि इिन्दीमें स्वास्थ्यसम्बन्धी विद्यार्थयोपयोगी पुस्तकोंकी कमी नहीं है, 
फिर भी इसे प्रकाशित करना इस लिए उचित समझा गया कि अभी तक मैंने 
एक भी पुस्तक नहीं देखी जो इस ढेंगकी हो और जो विदार्थियोंपर इतना अच्छा 
प्रभाव डाल सके । आशा है कि विचारशील पाठक भी मेरी इस सम्मतिका अनु- 
भोदन करेंगे और मेरा यह प्रयत्न उन्हें पसन्द आये बिना न रहेगा । 


मूल पुस्तकमें पाथ्चात्य विद्वानोंके सैकड़ों अगरेजी अवतरण भी जगह जगह 
फुटनोटोंमें दिये हुए हैं; परन्तु पुस्तकका आकार बढ़ जानेके भयसे वे छोड़ दिये 
गये हैं--केवल उनका भावार्थ ही दिया जा सका है। इसके सिवाय अनेक विस्तृत 
थाठ-विशेष करके तम्बाकूके दोष बतलानेवाले-बहुत कुछ संक्षिप्त कर दिये हैं। 
फिर भी इस बातका पूरा पूरा ध्यान रक्खा गया है कि कोई भी महत््वकी बात 
छूट न जाय । 


नी 
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इस पुस्तकके २७-२८-२९ पाठ मूल पुष्तकमें नहीं हैं; ये ऊपरसे जोढ़े गये 
हैं और यदद ह_स लिए कि इस समय मेरी समझमें छात्रोंको त्वास्थ्यक्षिक्षाके 
साथ साथ ज्रह्मचयेकी विक्षा अवश्य दी जानी चाहिए । मूल डेखकका लिखा 
हुआ “ ब्रह्मचमे ” नामका एक स्वतंत्र निबन्ध है । मेरी इच्छा थी कि उसीके 
आधारसे ये अंतिम पाठ लिख दिये जावें; परन्तु बहुत कुछ खोज करने पर भी 
उक्त निबन्ध मुझे न मिल सका और तब मैंने “ अद्ावयसाधन ' ( बंगला ) 
* संजीविनी बूटी ', “ब्रह्मनये ही जीवन है, ' संजीविनी विद्या” ( मराठी ) 
आदि भनेक पुस्तकोके आधारसे इन्हें लिख दिया है। आशा है, ये पाठ वियायि- 
योंक्ो बक्नचर्यकी साधनामें अवश्य ही कुछ न कुछ सहायक होंगे और इनके कारण 
यह पुस्तक और भी उपयोगी सिद्ध होगी। 


अनुवादक महाशयकी अनुमति लेकर मैंने इसमें बहुत कुछ संशोधन, परिवर्तन 
और न्यूनाधिक्य किया है, इसलिए यदि ऐसा करते हुए पुस्तकें कुछ दोष आ 
गये हों तो उनके लिए केवल मैं ही जिम्मेवार हूँ । 


यह कहनेकी आवश्यकता नहीं कि बलवान्‌ और नीरोग शरीर ही सब 
प्रकारकी उन्नतिका आधार है, इस लिए आरोग्य और बलवान बननेके निय- 
मोंका ज्ञान सबसे अधिक आवश्यक है । खेद है कि हमारे स्कूलों तथा 
विद्यालयोंमें विद्यार्थियोंकी मानत्तिक शक्तियोंकी विकसित करनेकी ओर जितना 
ध्यान दिया जाता है, उतना उन्हें सशक्त और निरोग बनानेकी ओर नहीं 
दिया जाता । यद्यपि बहुतसे स्कूलोमें व्यायाम्र और खेल-कूदकी ओर ध्यान 
दिया जाता दे; परन्तु आरोग्यरक्षा और आरोग्यब्रद्धेके नियमोंके ज्ञानके 
बिना केवल इतनेसे ही अभीश्रकी सिद्धि नहीं हो सकती है। शरीररक्षाके 
लिए भोजन जितना आवश्यक है, उतना ही, बल्कि उससे भी अधिक आवश्यक, 
शरीरकी नीरोग रख सकनेका ज्ञान है । इस ज्ञानके अभावके कारण ही 
जिन्हें खाने पीनेका कोई कष्ट नहीं है, उन लड़कोंमें भी प्रतिशत ९० लड़के 
अशक्त, दुर्बह और रोगी दिखलाई देते हैं और उनमेंसे अनेक तो किशोराब- 
त्थाके पहले ही मौतके मुँहमें चले जाते हैं। आरोग्यका यही आवश्यक ज्ञान 
देनेका लेखकने इस पुस्तकें प्रयत्न किया है और इसमें उन्हें बहुत ही सफलता 
प्राप्त हुई है। 


ण 


विक्षासंत्थाओंके अधिकारियों, अध्यापकों और विद्यार्थियोंके मातापिताओंका 
ध्यान हम इस पुस्तककी ओर विशेष रूपसे आकार्पत करते हैं। उनके अनुमोदन 
और सहयोगते ही छेखकका यह प्रयत्न अधिकते अधिक लड़कों और युवाओंका 
कल्याण कर सकता है। दमने अपने जिन जिन विद्वान मिंत्रोंफों यह पुस्तक 
दिखलाईं है, उन सबने एक स्वरसे इसकी प्रशंसा की है और कहा दे कि यह 
प्रत्येक विद्यार्थी और युवकके हाथमें पहुँचनी चाहिए । 

पौच छह कक्षातक हिन्दी पढ़े हुए और नॉमेल तथा अँगरेजी स्कूलोंके 
विद्यार्थयोंकी योग्यताकों ध्यानमें रखते हुए यह पुस्तक लिखी गईं है। जहाँ 
तक बन सका है, इसमें बोलचालकी सुगम भाषा लिखनेका प्रयत्न किया है | 

प्रौढ की पुरुष भी इस पुस्तकके द्वारा अपने स्वास्थ्यकी उन्नति कर सकते 
हैं। तम्बाकू खाने पीने और सूँघनेवालोंके लिए तो यह अत्यन्त उपकारी सिद्ध 
होगी । स्कूलों और कारढेजोंमें तम्बाकूका व्यसन दिनपर दिन बढ़ रहा है, उसके 
रोकनेके लिए इस पुस्तककी हजारों लाखों प्रतियाँ मुफ्त बाँदी जानी चाहिए । 


वम्बरं, 
पौष शुक्का ७, निवेदक--- 
१९८३ बि० नाथूराम प्रेमी । 


द्वितीय संस्करणकी सूचना । 

पहली आइृत्तिकी केवल एक हजार प्रतियाँ छपाई गई थीं, जो लगभग 
एक ही वर्ष समाप्त हो गई । इससे जान पड़ता है कि लोगोंने इसे पसन्द किया 
है। कई दिक्षा-संस्थाओंने मी इसको आश्रय दिया है। इन्दोरकी होल्कर हिन्दी- 
सादित्य-समितिने प्रसन्न होकर पुस्तकके अनुवादक प॑० रामेश्वर प्रसाद पांडेयको 
७० ० पारितोषिक देनेकी उदारता दिखलाई है। इन सब बातोंसे उत्साहित होकर 
हम पुस्तकका यद्द दूसरा संस्करण प्रकाशित कर रहे हैं। 

इस संस्करणमें भाषाको और भी सरल तथा शुद्ध बनानेका प्रयत्न किया गया 
है और आठवें प्रकरणमें आवश्यक समझकर एनिमा लेनेकी विधि बढ़ा दी गई है | 
१-१-१९३० । 

“अकाशक 


६ 


है सुखद आरोग्य, तू सारे सुवर्ण और धनके भंडारोंकी अपेक्षा भेष्ठ है । 
तू ही आत्माको उत्पन्न करता है. और तू ही क्षिक्षाको प्रदण करने और सद्ुणोपर 
अभिरुचि उत्पन्न करनेके छिए उसकी सारी शक्तियोंको विकसित करता है । 
जिस मनुष्यने तुझे प्राप्त कर लिया है उसे इस संसारमें और सब आव- 
श्यकतायें नईके बराबर हैं ; परन्तु जो तेरे बिना दरिद्र है उप्त बेचारेकी सभी 
चीजोंका टोटा है ।--स्टने । 


भ५ >५ ५ 3५ 


आरोग्य सबसे श्रेष्ठ ह--मुझे केवछ एक दिनके ही लिए आरोग्य दो, तो मैं 
उसके सामने चक्रवार्तिेमोंके वैभवका भी परिद्ास कर दूँगा ।--इमसेन । 
| भर भर भ 
शरीरसे अत्यन्त दुखी रहनेवाले धनीकी अपेक्षा नीरोग और बलवान्‌ गरीब 
बहुत अच्छा है। आरोग्य और उत्तम शरीरसम्पत्ति सारे सुवर्णोसे श्रेष्ठ है और 
सुदृढ़ शरीर अपार धनसे भी बढ़ा चढ़ा है। नीरोग शरीरके सामने धनिकताकी 
कोई कीमत नहीं है और नित्य बीमार रहनेकी अपेक्षा मरण कहीं अच्छा है । 
--णकछोजियास्टिकस । 
२८ है भ( म५ 
प्रायः लोग शरीरकी-जो कि इस मरत्यैलोकमें आत्माका पवित्र मन्दिर है-जरा 
भी परवा नहीं करते; बल्कि दुरुपयोग तक करते हैं। स्वच्छ, भराहुआ, गठीला, 
शीघ्र ही पूर्व स्थितिको प्राप्त कर लेनेवाला, चाहे जैसे संकटके समयके लिए 
तैयार, भरोसेदार, सुदृढ, प्रत्येक कामके लिए तत्पर, स्कत्थ, दुःखरहित, अपने 
पुरुषत्वके प्रवाहमें आनन्दसे बहनेवाला, नित्यके धंधोंकी रगढ़से न छीजनेवाला 
और असन्नता, सुस्वभाव, सुखोपभोग और साक्षात्‌ श्रममें भी जीवात्माकों विनो- 
दका स्थान, ऐसा शरीर आप्त होना इेश्वरकी एक अपूवे देनगी है और एक उत्तम 
द्रव्यकोश है । “--छूथर । 
र् र् हर २५ 
ईंधरीय नियम पालनेहीते शरीर नीरोग रह सकता है--शैतानी नियम 
पालनेसे नहीं। जहाँ सचा आरोग्य है, वहीं सच्ा सुख है ।--महात्मा गाँधी । 


द विषय-सूची । 
>ब्-ु>०० ०-० 


थ हमारी मित्रता ब्लड 

२ नीरोग रहना मलुष्यमात्रका धर्म है 

| दारीरयन्न्रकी रखना ..« 

४७ पचनक्रिया-चर्वेण, द्वावण 

७ अश्नमेंसे रसका पृथकक्‍्करण 

६ अश्नमेंसे मछका प्रथक्करण 

७ शरीरमें रोग कैसे होते हैं ! 

< बढ़े नछको धोनेकी विधि 

९ दाँत साफ रखनेके उपाय - 
१० स्वच्छ हवांके टाभ.... र् 
१५ तमाखूका व्यसन--दोतोंकी खराबी .... 
१२ तमाखूले स्वर, इंद्रियों और रुचिका विगाड़ 
4३ तसाखूले पचनक्रियाका बिगाड़ ओर झूठी प्यास 
4४ तमाखू तेज जहर है. $#.. ४; 
१५ तमाखूसे अकालखयु ««« *5५ 
१६ तमाखूसे स्खति और बुढ्धिका बिगाड़ .... 

तमाखूले आलूस्य, गनदुगी, अविवेक और अनीति 

१८ तसाखूसे धंबृत्ति और सद्दुणोंका नाश 

१९ तमाखूकी रही सही हानियाँ 

३० तमाखूले ओरोंकों दानियोँ( 

२१ मन्दाप्मिके चिह्न तथा कारण 

२२ आरोग्यके लिए स्नान 
२३ गरम पानीले स्रान 


४ 
३३ 
१६ 
श्२ 
र्ष 
२९ 
३९ 
डद्‌ 
धरे 


७९ 
<थरे 
<्ज्‌ 


९१ 

बडे 

८ 
१०२ 
१०९ 
१9१५ 
१९२७ 


२४ उण्डे पानीका शान 

श्ण बसे. ... 

२६ साफ हवा और प्रकाश 

२७ बरह्मचर्य या वीयेरक्षा...... 55 
२८ वीयेरक्षाके उपाय ४२० ००० 
२५ भहात्माका उपदेश ब्ब्न «व 
३० अन्तिम सूचनायें «०० ००० 


१२४ 
4२९ 
१३३ 
पश्ष 
१४१ 
१४६ 
१४९ 


विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र । 


--+>१9%8०4०- 


१-हमारी मित्रता। 
<>००€-> 
विद्यार्थी मित्रो, आज हम सबके बीच पहले-पहल मित्रता होती है। 
प्रत्मेक मनुष्यके मित्र होते हैं। दूसरोंकी सोहबतकी अपेक्षा 
सोहबत सबको अच्छी लगती है। मित्रेके आगे ही सुख-दुःखकी बात 
अच्छी तरह की जा सकती है। यदि अपना मित्र अपनेसे अधिक 
बुद्धिमान्‌ तथा विद्यान्‌ होता है, तो उससे बहुत छाम पहुँचता है। 
व्यवहारके अनेक भल्ले-बुरे प्रस॑गोंमें ऐसे मित्रकी सलाह बहुत उपयोगी 
होती है । किसी काममें उलझ जानेपर और उससे निकलनेका कोई 
मार्ग न सूझनेपर बुद्धिमान्‌ मित्र उल्झन सुल्झाकर रास्ता खोज देता 
है। सारांशमें यह छोकोक्ति सच है कि “ सत्करम तथा ईश्वरकी ऋपाके 
बिना बुद्धिमान्‌ मित्र नहीं मिलता। ” 
विद्यार्थी मित्रो, यदि तुमको ईश्वरकी कपासे कोई अच्छा मित्र 
न मिला हो, तो इससे निराश मत होना । मैं अनेक अंशोंमे .तुम्हारी 
ह्‌ 


विद्यार्थियोंका सथ्ा मित्र- 


एक ऐसे मित्रकी जरूरत पूरी कहूँगा। तुम्हारे साथ रहकर, तुम्हारे 
प्रयेक प्रश्नका उत्तर जिस तरह कोर सजीव मित्र दे सकता है, उस 
तरह तो शायद मैं न दे सके; परन्तु तुम्हारा एक बुद्धिमान्‌ मित्र तुम्हारे 
कल्याणमें जितना तत्पर रहता है, तुम्हारी भलाई करनेमें जितना उत्साह 
दिखाता है, उतना ही बल्कि प्रसंग पड़नेपर उससे भी अधिक 
तत्परता और उत्साह मैं दिखाऊँगा । तुम्हारे सुखी होनेका सीधा और 
सुगम मार्ग मीठे शब्दोंमें बताऊँगा। इस उम्रमें तुम्हें जो जो बातें 
जान लेनी चाहिए, बहुत करके उन समीको मैं बतछा सकूँगा 
और वे सब बात तुम्हें केवल इसी उम्रमें ही नहीं बल्कि बड़े होनेपर 
भी बहुत काम आवेंगी। कितनी ही बातें तो मैं तुमको ऐसी बता- 
ऊँगा जो अधिक उम्रवार्लॉंको भी माह्म नहीं | तुम्हारे व्यवहार और 
उपयोगमें आनेवाली सैकड़ों बातें मैं तुम्हारे मनमें अच्छी तरहसे बिठा 
दूँगा । इस संसारमें किस प्रकारसे चछनेपर तुमको सुख और कीर्ति 
मिलेगी, यह भी प्रसंग आनेपर समझाऊँगा। यदि मेरी कोई बात 
झुरू झुरूमें कड़वी माद्म हो, तो उतावले होकर तुम मुझको जर्दीसे 
छोड़ न बैठना । जिस प्रकार वैध कढ़वे काढ़ेसे शरीरका ज्वर 
दूर कर देता है, उसी प्रकार तुम्हारे शरीर तथा मनको नुकसान 
पहुँचानेबाली, तुमको दु!ःख पहुँचानेवाडी, जरासी असावधानीसे 
तुम्हारे शरीर तथा मनपर जिन्होंने अधिकार जमा लिया है और जो 
तुम्हारी परम शत्रु बन बैठी हैं ऐसी जो जो बुरी आदतें और बुराइयाँ 
तुममें हैं, उन सबको दूर करनेके लिए चिरायतेके कड़ते काढ़े जैसे 
जपने कड़वे वचनोंसे मैं तुम्हाता हित करना चाहता हूँ। इसलिए 
मेरी बातें. धीरजके साथ सुनना; परन्तु सुनकर ही नः रह 
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हमारी मिजता। 


जाना, उनपर विचार करना और यदि वे सब्ची जान पढ़ें तथा 
उनके अनुसार चढलनेमें छाम होनेकी खातिरी हो, तो प्राण-पणसे 
पूरे निश्चये साथ उन्हें प्रहण कर ठेना । यदि कभी तुम्हारे 
रिक्षकने कहा हो कि आज रातको सात बजे, अपने स्कूछमें मैजिक 
हैंटन ( जादूकी छाल्टेन ) का खेल होगा, इसलिए, खा-पीकर वक्तपर 
हाज़िर हो जाना, तो उस दिन क्‍या तुम चुप बैठे रह सकोंगे ! घर 
आकर देखोंगे कि कब सन्ध्या होती है, खाना जल्द तैयार करनेके लिए 
मौँसे कह दोगे और नियत समयके पहले छ: बजते ही, खा-पीकर, अपने 
साथियोंको साथ लेकर, स्कूलमें हाज़िर हो जाओगे। कारण, तुम्हें मैजिक . 
हैंटनके खेलसे आनन्द उठानेकी अधिक आतुरता होती है। ऐसे खेलोंसे 
मिलनेवाला आनन्द केवल घण्टे दो घण्टेके ही लिए होता है; परन्तु मेरे 
कहनेके अनुसार चलनेसे, मैजिक ढैंटनेके आनन्दसे बहुत ऊँची जातिका 
और जन्मभर स्थिर रहनेवाल्य आनन्द मिलेगा; बल्कि मृत्यके बाद भी 
मेरा उपदेश बड़े बड़े सुख दिखानेबाछ्य सिद्ध होगा । इससे उसके अलु- 
सार चलनेके लिए किस तरह तनमनसे तत्पर होना चाहिए, यह तुम्हारे 
जैसे विचारवार्लोकी समझमें सहज ही आ सकता है। अच्छा तो देखो, 
आजसे हमारी तुम्हारी मित्रता हो गई। में नित्य तुम्हारे पास आकर 
तुम्हारे छाभकी कोई न कोई बात कहता रहूँगा | तुमको जो कुछ पूछना 
हो, जरूर पूछना। ठीक जैंचेगा तो उसका उत्तर उसी वक्त दे दूँगा; 
नहीं तो फिर आगे-पीछे दे दूँगा । आज पहला दिन है, इससे आज 
इतना ही बस है। 


५ आपा,0य 


विद्यार्थियोंका सथा मित्न- 


२-नीरोग रहना मनुष्य मात्रका धर्म हे। 
रह: पर+< 3889 


ईश्वरकी कपासे हम छोग आज फिर एकत्र हुए हैं। तुम्हारी तबीयत 
तो ठीक है? आज हम छोग क्या बातें करेंगे ! तुम्हाता मन आज प्रसन्न 
नहीं जान पड़ता। शरीर कमब्ोर दिखता है। हाँ, आजकलके विद्या्थि- 
योंका शरीर बहुत निबेल होता है। पाठ्शालाओंमें सुद्ध शरीखाले 
विद्यार्थी बहुत ही कम देखे जाते हैं । टेढ़ी कमर, दुबले हाथ, पतले 
पाँव, नंगे वदन होनेपर जिनकी छातीकी पसलियाँ स्पष्ट दिखाई दें, 
पिचके गाल, बिना तेजकी आँखें, फीकी चमड़ी और फीके मुँह, इस 
तरहके ही विद्यार्थी हमें प्रयेक कासमें मिलते हैं। बहुतरे विद्याधियोंका 
दरीर तो इतना अधिक सुकुमार होता है कि पाँच-सात किताबोंका 
बस्ता लेकर भी वे स्कूल तक नहीं जा सकते और इस ढिए कई 
विद्यार्थी ऐसे भी देखे गये हैं जो अपनी बड़ी बड़ी वजनदार पुस्तकोंके 
एक एक दो दो पन्ने फ़ाड़कर और जेबमें रखकर ले जाते हैं, जिससे वे 
उन पुस्तकोंके बोझेको ले जानेके कश्से छुट्टी पा जायेँ ! पन्द्रह मिनट या 
आध घण्टेके लिए ही यदि किसी शिक्षकने अपराधके कारण बेंचपर 
खड़ा कर दिया हो, तो बहुतोंके पैर दुखने लगते हैं। छ्लासमें बिना 
सहारे सीधे बैठे नहीं रह सकते। जरासी मेहनतसे हाँपने लगते हैं। बेठे 
बैठे, एक ही घंटा पढ़नेसे कमर दुखने लगती है, इससे लेटे लेंटे पढ़ना 
पड़ता है। छः सात घण्टे लगातार पढ़नेसे सिर गरम हो जाता है और 
कभी कभी दुखने भी लगता है। मास्टरके डरसे, बड़ोंके दबावसे, अथवा 
छासमें श्रेष्ठ रहनेके छोभसे अशत्तिके होते हुए भी बहुतोंकों परिश्रम- 


डे 


नीरोग रहता मनुष्य मात्रका घम है। 


पूर्वक विद्याम्यास करना पड़ता है। इससे वे जल्दी जल्दी, थोड़े थोड़े 
दिनोंमें बीमार पड़ जाते हैं। तीन-चार फ्तली पतली रोटियोँ और 
एक दो चम्मच भात खा लेनेसे ही उनका पेट गले तक भर जाता है। 
यदि कभी कोई जरासी भारी चीज खा छी, तो उस दिन शामको 
भूखका पता ही न रहता । यद्यपि सभीकी दशा ऐसी नहीं है, फिर भी 
सौमेंसे पचास या पचहत्तर विद्यार्थी तो ऐसे ही होते हैं, इसमें जरा भी 
सन्देह नहीं। और तुम्हारा शरीर ही क्‍या अच्छा है ? बूढ़ोंकी तरह तो 
बैठे हो। अच्छा आज जिस विषयका विचार करना है, वह यह है-- 
हम सबको सुखकी इच्छा रहती है। सुखका अर्थ यही है कि हमारा 
मन आनन्दसे रहे और हमें अपनी इच्छाके अनुसार सब चीजें मिल्ती 
जाये । पर शरीर निबेठ होनेसे मन प्रसन्न नहीं रहता | शरीर ठीक 
होनेपर जो चीजें बहुत रुचिकर माद्धम होती हैं, बीमार हो जानेपर वे 
नहीं रुचतीं | ज्वर या बुखारकी हालतमें, अच्छी बड़ी पतंग, खुब 
बढ़िया मजा और डोरकी रीछ देकर यदि कोई तुम्हें मकानकी छतपर 
जाकर पत॑ग उड़ानेके लिए कहे, तो कया यह तुम्हें रुचेगा ? उस वत्त 
तो तुमको मज़ेदारस मज़ेदार चीज़ भी रुचिकर न माद्धम होगी। इससे 
यह निश्चय होता है कि संसारम हम लोगोंके समग्र सुखका आधार अधिक- 
तर नीरोग शरीर है । बीमार मनुष्यसे पेटमर खाना नहीं खाया जाता, 
अच्छी नींद नहीं ली जाती, बाहर धृमा फिरा नहीं जाता और संक्षेपमें 
कोई भी काम निश्चय अनुसार उससे नहीं हो सकता । अच्छे नीरोग 
सुद्दद शरीरवाले ही निश्चय किये हुए काम कर सकते हैं। इस लिए इस 
संसारमें हम लोग जब तक जीते हैं और जब तक अपने अज्ञानसे मृत्युको 
नहीं प्राप्त होते, तव॒ तक यदि हम सुख चाहते हैं, तो निश्चय समझ को 


॥ 


विद्यार्थियोका सक्या मिज- 


कि वह नीरोग रहनेसे ही प्रात्तहों सकता है। घर बनाते समय हम 
घरकी नींव इस लिए गहरी रखवाते हैं जिससे वह जल्दी न गिर जाय, 
बेटों पोतों तकके काम आबे। पास पैसा होता है, तो उसे यथासाध्य 
सावधानीके साथ खूब मजबूत बनवाते हैं | तुम भी जब बाज़ारसे स्लेट 
छाते हो, तब ऐसी मजबूत देखकर लाते हो जो बहुत दिनों तक चले 
और जब्दीसे टूट न जाय, इसके लिए उसपर लोहेकी चौंपी जड़वाते 
हो । ऐसा होने पर भी अपने शरीरको---ओ तुम्हारे रहनेका असली धर 
है--बहुत दिनों तक कायम रखनेंके लिए, जीणं होकर वह जल्दी न गिर 
न जाय इस वास्‍्ते उसकी बुनियादको बालपनसे मजबूत करनेके लिए, 
तुमने किसी दिन विचार तक नहीं किया, यह कैसे आमश्वर्यकी बात है ! 
तुम्हारे पिता तुम्हारे लिए ऐसा मजबूत जोड़ा देखकर लाते हैं, जो साल 
डेढ़ साल चले। ऐसा होनेपर भी वे इस बातका विचार नहीं करते 
कि तुम्हारे शरीरको बचपनसे किस प्रकार सुदृढ़ बनाना चाहिए जिससे 
तुम चिरजीवी बन सको | तुमको दो बार खिला देना, तुम्हारे लिए 
कपड़े छा देना और विस्तरोंपर मज़से सुलझा देना, बस इतनेसे ही वे 
समझ लेते हैं कि हम अपने लड़केको प्रूरी सावधानीसे रखते हैं। 
तुम्हारे शरीरको दुर्बल देखकर माता सोचती है कि यदि तुमको दो 
पड़ी ! घी अधिक खिलाया जाय, तो तुम्हारे! शरीरमें रक्त बढ़ जाय 
और यह सोचकर वह तुम्हारी रोटी घीसे अच्छी तरह चुपड़ती है । 
इसपर भी जब तुम जैसेके तैसे बने रहते हो-चेतते नहीं हो, तो 
तुम्हारे लिए जाड़ेके दिनोंमें पौधिक लड्डू बना देती है और तुम्हें आम्रह- 
भृंक लखिलाती है। परन्तु यदि तुम जरासा भी लइृहू खा लेते हो, तो 
स्कूल जाते समय तक तुमको भूख ही नहीं लगती और इससे कच्ची भूख 
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पर ही थोड़ा बहुत खाकर स्कूल चले जाते हो। इतनी चिन्ता रखनेपर 
भी जब तुम पुष्ट नहीं होते, तब माता निरुपाय होकर अपने मनको इस 
तरह समझा लेती है कि इसका तो शरीर ही इकहरा है, यह तो जन्मसे 
ही ऐसा है ! 


स्कूलों और पाठ्शालाओंके शिक्षक भी केवल मानसिक शक्तिको सुधा- 
रनेके पीछे पड़े रहते हैं। उन्हें तुम्हारे शरीरके सम्बन्धका विचार स्मममें 
भी नहीं आता। इस बातको वे खूब जानते हैं कि नीरोग शरीरवाले 
विद्यार्थियोंका मन बलवान्‌ होता है और इस लिए वे ही अच्छी तरह 
पढ़कर याद रख सकते हैं, फिर भी यदि तुम्हें अच्छी तरह पाठ उपस्थित 
नहीं होता है, तो उसके असली कारणपर ध्यान न देकर यह मानकर 
तुम्हें दंड देने लगते हैं कि तुमने आल्स्यसे या जान बूझ्षकर अभ्यास 
नहीं किया है। तुम साहस करके कह भी देते हो कि बहुत बार पढ़ने 
पर भी याद नहीं होता, फिर भी तुम्हारे शिक्षककी दृष्टि से कारणकी 
ओर नहीं जाती। निर्बल शरीखालोंका मस्तिष्क निर्बेठ होता है। इससे 
कठिन अम्यास करनेपर भी अच्छी तरह पाठ याद नहीं रहता । मान- 
सिक शाजह्ञके इस नियमको अलग रखकर तुम्हारे कितने ही शिक्षक 
क्रोध दिखाते हुए तुमे कहते हैं कि यदि याद नहीं रहता तो, सौ बार 
पढ़ो, हजार बार पढ़ो, इससे शीघ्र याद हो जायगा !| परन्तु वे इस 
बातका विचार ही नहीं करते हैं कि जब पौँच-सात बार पढ़नेसे ही 
तुम्हारा दिमाग धूमने चकराने छगता है, तो सौ या हज्चार बार पढ़नेपर 
तुम्हारी क्या दशा होगी ! इस तरह जब तुम्हारे मनके ही समान तुम्हारे 
शरीरको भी विकसित करनेकी जरूरत है, तब यह्द कितने खेदकी बात 
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है कि तुम्हारे शिक्षक उठठा उसे और अधिक दुर्बल बनानेका प्रयत्न 
करते हैं। 

तो अब तुम्हें कया करना चाहिए? जब कि घरमें तुम्हारे शरीरके 
सुद्ढ और नीरोग होनेकी अधिक संभावना नहीं है और पाठशालामें भी 
तुम्होरे शरीरकी ओर पूरा ध्यान नहीं दिया जाता है, तो अब अपने 
शरीरको नीरोग रखने और उसे सुद्दद बनानेका काम तुम्हें स्वय॑ ही अपने 
हाथमें लेना चाहिए । “ खाबलम्बनके समान बल नहीं” इस कहावतके 
अनुसार यदि अपने शरीरके सुधारनेका भार तुम अपने ही सिएपर न 
छोंगे, तो उसके सुधरनेकी आशा बहुत ही कम है। अपने शरीरको 
सुधारनेके कारण यदि कभी तुम्होरे विद्याभ्यासमें थोड़ीसी हानि भी पहुँचे, 
तो इसका खयाल न करना। इसका बदल तुमको बहुत अच्छा मिलेगा । 
पर यदि अम्यासकी हानिकी ओर दृष्टि रखकर शरीरको सुधारनेमें गफलूत 
करोगे, तो वह दिनपर दिन दुबेल होकर अन्तमें किसी कामका न 
रहेगा और यदि शरीर बेकाम हो गया, तो फिर तुम्हारे यहाँ दूसरे चाहे 
जितने सुखके साधन हों-रहनेके लिए हवेली, बेठनेंके लिए बग्गी मोटर, 
खानेके लिए मनमाने पदार्थ, विद्या-वे सभी तुम्हारे लिए व्यर्थ हो जायँँगे। 
इन सबके होते हुए भी तुमको सम्पूर्ण सुख न मिलेगा । इतना ही नहीं, 
बल्कि अधिक अवस्था होने पर जिन बड़े बड़े का्मोको करके तुम 
अपना, अपने सम्बन्धियोंका, अपने देशका और प्राणिमात्रका कल्याण 
कर सकते और जिन काममोंसे तुम्हारा जगतमें जन्म छेना सार्थक 
माना जा सकता, उनको अंशतः भी किये बिना, ८०,-९०,- 
१०० या इससे भी अधिक वर्षोतक जीवित न रह कर, ५० या 
अधिकसे अधिक ६० वर्षमें ही दुःखके साथ आयु प्री कर अपने 
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शरीरका अन्त कर बैठोंगे और जिनपर बड़ी बड़ी आहाएँ बाँवी गई 
हैं ऐसे तुम जैसे, आज छोटे होने पर भी आगे महापुरुष हो सकनेकी 
योग्यता रखनेवालोंका, इस प्रकारसे अन्त होना बहुत ही खेदकारक है । 
इससे इस जगतमें तुम्हारा सबसे प्रथम और सबसे प्रधान कर्तव्य अपने 
शरीरकों नीरोग और बलवान रखना है और यह केवल तुम्हारा ही 
नहीं मनुष्य मात्रका कर्तव्य है। इस कर्तंब्यके पालनेमें जो गफलत 
करते हैं, वे अपने धर्मसे भ्रष्ट हैं और कर्तव्यसे अर्थात्‌ अपने धर्मसे 
अ्रष्ट होना पाप है, इस लिए शरीरकी हिफाजत न करनेवाले अथीत्‌ 
शरीरको नीरोग न रखनेवाले और बीमार करनेवाले मनुष्य अनजानमें 
पाप करते हैं, इसमें जरा भी सन्देह नहीं है । 


क्यों चौंक क्‍यों पड़े ? शरीरको बीमार करनेवाले पाप करते हैं, 
यह बात क्या तुम्हारे ध्यानमें नहीं आई ! सुनो, जरा बिस्तार तो होगा, 
प्र स्पष्ट रूपसे समझमें आ जायगा । 


यही देखो, शरीर अच्छा न होनेसे अनेक करने योग्य काम नहीं 
हो सकते । उद्यम न कर सकनेसे मनुष्य धन नहीं कमा सकते और 
इससे धनके द्वारा छोकहितके जो अच्छे अच्छे काम हो 
सकते हैं, बीमारोंकी उनके करनेकी तो आशा ही न रखनी 
चाहिए। इसके सिवाय बीमार आदमीके पास जो कुछ थोड़ा बहुत 
कमाया हुआ होता है, उसमेंसे बहुत कुछ दवा-दारूमें खर्चे करना 
पड़ता है और इससे घरके मनुष्योंकी भी आवश्यक वस्तुओंमें संकोच 
कर दुःखसे दिन निकालने पड़ते हैं। इस प्रकार बीमार आदमी 
भरिवारका अच्छी तरह भरण-पोषण करनेके मुख्य धर्मसे भ्रष्ट हो जाता 
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है। यदि शरीरसे किसीकी मदत करनेका मौका आ जाता है, तो निर्बलः 
मनुष्य टकटकी लगाये देखता रहता है-कुछ कर नहीं सकता है| 
बीमार आदमीकी बुद्धि तेज नहीं होती और यदि किसीकी बुद्धि स्वभावसे 
तेज होती है, तो भी बीमारीके कारण मंद हो जाती है और यदि 
जरा प्रकाशित भी होती है, तो उसका जैसा चाहिए वैसा उपयोग 
नहीं हो सकता | क्योंकि किसी काममें जरासा भी बुद्धिका उपयोग 
किया जाता है, तो माथा भत्ना उठता है और दिमाग गरम हो जाता 
है, जिससे उसकी बुद्धिका दूसरोंको जैसा छाम होना चाहिए वैसा 
नहीं होता । अब विचार करके देख छो कि ऊपर लिखे सब कामोंको 
करना प्रत्येक मनुष्यका धर्म है; परन्तु बीमार आदमीसे ये काम किसी 
तरह नहीं होते और यह समझनेके लिए बड़ी भारी अकृकी ज़रूरत नहीं 
है कि इससे बीमार आदमी अपना फर्ज अदा न करके पाप ही करता है 
तुम कहोंगे कि यदि बीमार आदमी जानबूझकर गफ़छतसे अपने धर्मका 
पालन नहीं करता, तब तो कहा जा सकता कि वह पाप करता है; परन्तु 
बीमारीको रोकना कया किसीके हाथकी बात है ? परवश पड़ा हुआ मनुष्य 
यदि अपना धमम न पाल सके, तो इसमें उसका कया दोष ? पर विचार 
करनेसे तुम्हारा यह कहना ठीक नहीं जँंचता | यदि कोई मनुष्य चोरी 
करके एक साऊ भरके लिए कैद जाता है और इससे उसके निराधार 
बाल-बच्चे भूखों मरते हैं, तो यह उस पुरुषका नहीं तो और किसका 
पाप है! यदि वह चोरी न करता, तो उसके बार-बच्चे क्यों भूखों 
मरते ! इसी प्रकार यदि कोई मनुष्य शरीरको नीरोग रखनेके नियमोंका 
पाठन न करे, चाहे जिस तरह स्ेच्छाचारसे बतेने छगे और इससे 
बीमार पड़कर अपना फर्ज न अदा कर सके, तो इसमें सारा कुसूरः 
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किसी दूसरेका नहीं, बल्कि मनमाने काम करनेवाले उसी मनुष्यका 
है । मैं यदि आँखें मीचकर रास्तेपर चढँ और गाड़ी या मोटरके नीचे 
आकर कुचल जाऊँ, या नालीमें गिरकर पाँव तोड़ ढँ, तो इसमें कुसूर 
किसका ! सँभठकर और आँखें खोलकर चलना मनुष्य मात्रका फर्ज 
है। इसमें यदि कोई गफ़छत करता है, तो पाप करता है और उस 
पापका फू दुःख उसे अवश्य भोगना पड़ता है। बीमार आदमी भी 
सैंभलकर नहीं चलता । इससे वह भी पाप करता है। इसलिए 
तुमको जरूरत है कि तुम इस ढंगसे रहो, जिससे बीमार न पड़ो और 
हमेशा नीरोग रहो। 

तुम मुझसे पूछोगे कि शरीरकों भला चंगा रखना तो हम बहुत 
चाहते हैं, पर क्या यह अपने हाथकी बात है?! यदि किसी दबा 
या पौष्टिक पदार्थके खानेसे यह हो सकता हो, तो बताओ, उस 
दवा या पौशिक पदार्थकों खाबें और बलवबान्‌ तथा नीरोग बनें। बल- 
वान्‌ और निरोग होनेकी तुम्हारी यह आतुरता जानकर मुझे आनन्द 
होता है। हों, नीरोग और बलवान्‌ होना सबके हाथकी बात है। यदि 
तुमको जन्मसे ही, माँ-बापसे ही कोई बीमारी मिली हो, तो भी निराश 
न होना। जरा देर लगेगी, पर, तुम्हारी इच्छा सफल हुए बिना न 
रहेगी। जर्मनीके महाकवि गेटे ( (७००८॥८ ) को बचपनसे लू कै करनेकी 
बीमारी थी, परन्तु उसने नीरोग रहनेके नियमोंका अच्छी तरह पालन 
किया और इससे वह रोगमुक्त हो गया | वह जीवनभर आरोग्यका 
श्रेष्ठ मुख भोगता रहा। चेटोब्रियाण्डके मौ-बापको क्षयरोग था, इससे 
उसे भी क्षय हो गया । पर खुली हबामें धूमकर, उपवासकर तथा: 
नीरोग रहनेके अन्य नियमोंका पाठनकर, उसने अपना शरीर तेबि 
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जैसा छाल कर लिया और ८० वर्षकी लम्बी आयु प्रात की । सुप्रसिद्ध 
'पहलवान सेण्डोका शरीर भी बचपनमें बिल्कुक सूखा हुआ था; पर 
आज वह विश्नप्रसिद्ध मल्ल है। इसलिए तुम्हें निराश होनेकी कोई जरू- 
रत नहीं है। नीरोग और बलवान बननेंके उपाय भगवानने सभी 
मनुष्योंके हाथमें रख छोड़े हैं। गाँठके पैसे खर्च करके कड़वी या बेस्वाद 
दवाइयाँ गलेके नीचे उतारनेकी जरूरत नहीं है। परमेखवरने ऋपा करके 
इन उपायोंकों ऐसा सरल और सस्ता बना रक्‍्खा है कि अमीर और 
गरीब सब किसीको ये घर बैठे मिल सकते हैं। इसलिए तुम प्रसनल 
होओ और शरीरको नीरोग तथा बल्वान्‌ बनानेवाले उपायोको---जो मैं 
तुम्हें अब बतलाऊँगा--व्यान देकर सुनो । ये उपाय आरोग्यविद्याके 
जाननेवाले बड़े बड़े अनुभवी विद्वानोंके बतलाये हुए हैं। 


३-शरीर-यन्त्रकी रचना । 
+-जिश्ध- 
आज तो जान पड़ता है कि तुम कमीसे मेरी राह देख रहे हो। 
शरीरको नीरोग रखनेके उपायोंको जाननेकी तुम्हारी यह आतुरता 
प्रशंसायोग्य है; परन्तु मैं तो तुम्हारी प्रशंसा तब ही करूँगा जब 
तुम इन उपायोंका छ़तासे पालन करके आरोग्यके बड़े बड़े सुख, 
जो सुलभ होते हुए भी उपायोंके न जानने और उनके अनुसार न 
चलनेसे दुल॑भ हो रहे हैं, भोगनेका सौभाग्य प्राप्त कर सकोंगे। इस 
-संसारमें मनुष्यको अज्ञन, आल्स्य और गफ़लतसे जैसे और जितने 
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दुःख भोगने पड़ते हैं, वैसे और उतने दुःख और किसी कारणसे 
नहीं भोगने पड़ते । अपने शरीरको निरोग रखनेके उपायोंका अज्ञान, 
उपायोंका ज्ञान होनेपर भी उन उपायोंको आम्रहपूर्वक पाढनेमें 
आल्स्य और छापरवाही, ये दोष सौमेंसे नब्ब्रे मनुष्योंमें दिखाई देते 
हैं। बल्कि यह परिमाण बहुत कम है। यदि इस विषयममे सौमेंसे तौ 
मनुष्योंको भी लापरबाह कहें, तो अट्युक्ति न होगी। यदि कोई घड़ी 
बिगड़ जाती है, तो मनुष्य इस बातकी जौंच करता है कि वह 
बिगड़ क्‍यों गई है। यदि धूल भरनेसे बिगड़ी होती है, तो इसकी' 
जाँच करके घड़ीसाजसे उसे साफ़ कराता है । यदि “बाल-कमानी ” टूठ 
जाती है, तो उसे ख़ुछा कर और अपनी खातिरीकर उसमें दूसरी 
* बाल-कमानी ” डलवाता है। यदि कोई चक्कर टूट गया या खिसक 
गया हो, तो घड़ीसाजसे उसकी भी मरम्मत कराता है। बिगड़ी 
हुई घड़ीसे शायद ही कोई काम चढछाता होगा। पर यदि घड़ीकी अपेक्षा 
अत्यन्त उपयोगी, अल्यन्त नाजुक और अटपटी रचनावाला अपना 
शरीररूपी यन्त्र बिगड़ जाता है, तो उसका क्या बिगड़ा है, यह जाननेकी' 
परवाह बहुत ही थोड़े छोगोंको होती है और ऐसे बिगड़े हुए शरीरोंसे 
जब तक काम चलता है चछाते रहते हैं। यन्त्रको चलानेवाला मनुष्य 
यदि यन्त्रकी सारी सूक्ष रचना अच्छी तरह न जानता हो, तो 
जिस तरह वह उसे अच्छी तरह चला नहीं सकता, वैसे ही 
शरीररूपी यन्त्रको चछानेवाछा यदि शरीरकी सारी सूक्ष्म रचना न. 
जाननेके कारण इस शरीर यन्त्रको अच्छी तरह न चछा सके और उसे. 
बिगाड़ डाले, तो इसमें आश्चर्य ही क्या हो सकता है! धड़ीमें चाबी 
कैसे भरनी चाहिए, कौँठा फेरना हो तो कैसे फेरना चाहिए, उसे किस: 
श्र 
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तरह सँभाल कर रखना चाहिए, आदि बातें न जाननेवाले किसी 
अनाडी झेकरेंके हाथमें यदि सोनेकी एक पाँच सौ रुपयेकी घड़ी दे दी 
जाय, तो उस घड़ीकी कैसी दुर्दशा हो जायगी, यह सहज ही अनुमा- 
नमें आ सकता है। परन्तु हजारों छाखों रुपयोंमें भी न मिलनेवाली इस 
शरीररूपी घड़ीकी अनाड़ी आदमियोंके हाथ पड़ जानेंसे कैसी दुर्देशा 
हो जाती है, इस ओर किसीका भी ध्यान नहीं जाता। स्कूलोंमें 
आफ्रिका और अमेरिकाकी बातें सिखाई जाती हैं, पृथिवीकी तथा पृथि- 
वीके उसपार सूयादि लोकोंकी बातें सिखाई जाती हैं, भूमितिके सिद्धान्त 
और बीजगणितके कठिन कठिन प्रइन हल कराये जाते हैं, पर जिससे 
विद्याथियोंकों सारे पुरुषार्थ साधना है, उस शरीररूपी यन्त्रकी रचना 
कैसी है, किन क्रियाओंसे यह शरीररूपी यन्त्र अच्छी तरह चलता है 
और किन बिरुद्ध क्रियाओंसे नहीं चछता, इन अवश्य जानने योग्य 
बातोंकी समझाने की ओर बहुत ही कम ध्यान दिया जाता है। 

विधार्थी मित्रो, सौभाग्यसे हम छोगोंके बीचमें मित्रता हो गई है, 
इसलिए अब इस अवश्य जानने योग्य विषयसे तुम अज्ञान न बने रहोगे। 
आज तक संसारमें जितने यन्त्र आविष्क्ृत हुए हैं, उन सबमें यह शरीर- 
रूपी यन्त्र इतना अधिक आश्चर्यकारकक और सूक्ष्म रचनावाला है कि 
इसके सम्बम्धका सम्पूर्ण ज्ञान तो बहुत समय और अम्याससे ही हो 
सकता है। विद्वानोंने इस विषयपर बहुत कुछ लिखा है। यदि वे सब 
बातें में तुमको बताने बैहूँ, तो एक तो वे सब तुम्हारी समझमें ही न 
आंबेंगीं और दूसरे तुम्हारे कल्याणके लिए मुझे जो अन्य बहुतसी बातें 
कहनी हैं वे भी रह जायँँगी। इस लिए इस विषयमें बहुत गहरे न उतर- 
-कर, जिन बातोंका जानना तुम्हारे लिए बहुत ज़रूरी है और जिनका 
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सत्दुरुत्तीसे बहुत निकट सम्बन्ध है, आज उन्हीं मुख्य मुख्य बातोंकों 
बता देनेका मेरा विचार है। 


हमारे शरीरमें जो जठर ( पेट ) नामका अवयव है, वह बहुत ही 
जरूरी अवयव है। क्योंकि सारे शरीरका पोषण इसी अवयवके द्वारा होता 
डै। जब तक जठर अपना काम बराबर करता रहता है, तभी तक सारा 
शरीर नीरोग और बल्वान्‌ रहता है। परन्तु यदि वह किसी कारणसे 
बिगड़ जाता है, तो उसका प्रभाव सारे शरीरपर पड़ता है। यदि एक 
बड़े कुटुम्बका पालन करनेवाले गृहस्थकी कमाई बीमारीसे अथवा और 
किसी कारणसे बन्द हो जाती है, तो उसकी कमाईसे जीनेबाले कुटुम्बके 
सारे मनुष्य भूखों मरने लगते हैं। ठीक इसी तरह जब जठर बिगड़ जाता है 
और वह अपना काम बराबर नहीं कर सकता, तो उससे पोषण पाने- 
आाले शरीरके सोरे अवयव भूखों मरने लगते हैं और धीरे धीरे दुर्बल हो 
जाते हैं | जिस अन्नको हम हर रोज खाते हैं, उससे रक्त बनाकर 
सारे शरीर और सारे अवयवोंको पोषण देना जठ्रका काम है| पर जब 
चह ठीक दशामें नहीं होता है, तब सब अवयवबोंके लिए जरूरतके 
'माफ़िक रक्त पैदा नहीं कर सकता और इस कारण सब अवयवबोंको 
'काफी रक्त न मिलनेसे सारा शरीर सूखता जाता है और दूसरे अवयब 
भी अपना काम ठीक ठीक करने योग्य नहीं रहते। इससे जठरका 
अच्छी हालतमें रहना नीरोग रहनेके लिए बहुत जरूरी है। 


किन किन नियमोंके तोड़नेसे जव्रकी दशा बिगड़ जाती है, और 

(किन किन 'नियमेंके पालनेसे नहीं बिगड़ती, यह मैं तुम्हें समय आनेपर 

च्वताऊँगा, जिससे जठरके बिगढ़नेके कारणोंसे तुम क्च सको। आज 
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तो मैं अपनी बात यहीं खतम करता हूँ। जठर क्या है, और अन्नपच- 
नकी क्रिया उसमें किस प्रकार होती है, यह तुमकों खूब अच्छी तरहसे 
समझानेके लिए कल मैं अपने साथ एक चित्र लेता आउऊँगा। 


४-पचनक्रिया-चवैण, द्रावण । 
29% ६8-- 


आज मैं जरा जल्दी आया हूँ। कर जो जठरका चित्र लानेंके लिए 
कह गया था, उसे भी छाया हूँ। इस चित्रकी सहायतासे मैं तुमको यह 
समझाना चाहता हूँ कि खाया हुआ अन्न जठरमें किस तरह पचता है 
और किस तरह उससे रक्त बनता है। अन्न पचनेकी क्रिया शरीरमें 
किस प्रकार होती है, यह जान लेनेकी बहुत ज़रूरत है । क्योंकि, 
अन्न किन नियमेंसे बराबर पचता है, इसका ज्ञान यदि तुम्हें न होगा, 
तो उन नियमोंको अक्सर तुम भंग कर बैठोगे और इससे तुम्हारे 
जटरमें अन्न बराबर नहीं पचेगा। अन बराबर न पचनेसे तुम्हारे 
शरीरके बहुतसे अवयवोंके पोषणके लिए जरूरी रक्त नहीं मिलेगा और 
ऐसा होनेसे अनेक रोग पैदा हो जायँँंगे। इससे पचनक्रियाका वर्णन 
खूब ध्यान देकर सुनना | 

हम लोगोंकी इस बातचीतमें “पचनक्रिया ” शब्द दो चार बार 
आया है। क्या तुम जानते हो कि अन्नका पचना किसे कहते हैं ! वैथ- 
विद्या जाननेवाले पचनकी व्याख्या इस प्रकार करते हैं,-.- 
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खाया हुआ अन्न गलेमेंसे होकर जठरमें अर्थात्‌ पेटमें पहुँचता है। 
हम जितने पदार्थ खाते हैं---चाहे वे दो चार तरहके हों या सौ तर- 
हके---पचनक्रियासे दो प्रकारके पदार्थोमें बदल जाते हैं| एक पदार्थ- 
मेंसे वह पदार्थ बनता है जिसे वैथकमें रस कहते हैं। यह रस हमारे 
शरीरका पोषण करनेवाला पदार्थ है। कारण इस रससे नया रक्त बनता 
है । हमारे शरीरके सारे अवयब रोज रोज काम करते रहनेसे घिसते-- 
छीजते रहते हैं । उन्हें इस नये तयार हुए रक्तमेंसे थोड़ा थोड़ा भाग 
मिलता है और इससे अवयवोंका वह घिसना-छीजना हम लोगोंको माद्म 
नहीं होता । यदि रोज रोज नया रक्त न बनता रहे और घिसते हुए 
अबयवोंको न मिलता रहे, तो हम लोग रोज रोज दुर्बढ होते जायेँ और 
अन्तमें मर जायेँ | क्षय या तपेदिकके रोगियोंके शरीरमें नया रक्त पैदा 
नहीं होता और इस कारण अवयवोंको पोषण न मिलनेसे वे अन्तर मर 
जाते हैं | इस तरह हमारे जठरमें बना हुआ रस नामक पदार्थ-जिससे 
रक्त बनता है-बहुत उपयोगी है। दूसरा पदार्थ मल है। हमारे शरी- 
रके पोषणमें इसका कोई उपयोग नहीं होता। यह रसके समान प्रवाही 
( जल जैसा ) नहीं होता; किन्तु आधा प्रवाही और आधा गाढ़ा होता 
है। मिट्टीमें पानी डालकर जैसे गारा बनाया जाता है वैसा, अर्थात्‌ न 
तो पानी जैसा पतछा और न पत्थर जैसा कड़ा, यह होता है और 
दत्तके मार्गते बाहर निकल जाता है। इस प्रकार खाये हुए अनसे शरी- 
रके पोषणंके लिए उपयोगी भाग रस और निरुपयोगी भाग मर, इन 
दोनोंके योग्य रीतिसे बराबर बनते रहनेका ही नाम पचनक्रिया है। 

बहुतसे मनुष्य अन्न तो खाते हैं; परन्‍तु वह उनके पेटमें नहीं 
टिकता---दस्तंके रास्ते बाहर निकल जाता है। ऐसे मनुष्योंका जव्र 
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बिगड़ा हुआ समझना चाहिए । उनके शरीरमें खाये हुए अन्का रस 
नहीं बनने पाता और साधारणसी कची पचनक्रिया होकर बहुतसा 
अन्न मलरूपमें बाहर निकल जाता है। ऐसे मनुष्य नया छुद्ध रक्त न 
मिलनेंस नित्य प्रति दुर्बल होते हुए अन्तमें मर जाते हैं। इसी तरह बहुतसे 
मनुष्योंके जब्रमें ऐसा बिगाड़ हो जाता है कि उसमें रस तो बनता 
है, पर दूसरा पदार्थ मल अन्नमेंसे पचकर अलग न होनेसे कुछ कड़ा रह 
जाता है और इससे उन्हें साफ दस्त नहीं होता। ऐसे मनुष्योंको धीरे धीरे 
बद्धकोष्ठकी बीमारी हो जाती है और फिर उससे बवासीर, भगंदर आदि 
भयंकर रोग हो जाते हैं। ऐसे छोगोंका मल शरीरमेंसे पूरी तरह बाहर 
न निकलनेसे, बहुत कुछ भीतर ही रह जाता है और जैसा कि पहले 
बतलाया जा चुका है मल एक निकम्मा पदार्थ है, इसलिए जब वह 
शरीरके भीतर रह जाता है, तब अनेक प्रकारके रोगोंको पैदा करने 
छुगता है। 


इस कथनसे तुम अच्छी तरह समझ गये होगे कि पचनक्रिया 
बराबर न होनेसे अर्थात्‌ खाये हुए अन्नमेंसे उपयोगी भाग रस और 
अनुपयोगी भाग मछ यथायोग्य रीतिसे न बननेसे शरीरके पोषणके लिए 
उपयोगी रक्त शुद्ध और यथेष्ट परिमाणमें नहीं मिठता और इससे अनेक 
रोगोंके होनेकी सम्भावना रहती है। 
इस पचनक्रियामें सहायता पहुँचानेवाली क्रियाओंमें दो क्रियाएँ मुख्य 
हैं--पहली चर्बण और दूसरी द्रावण । चर्षणका अर्थ चबाना अर्थात्‌ अन्के 
प्रास या कौर चबा 'चबाकर खूब बारीक करना है और द्वावणका अर्थ मुँहमेंसे 
निकलनेवाले प्रवाही पदार्थदे साथ अन्नको अच्छी तरह मिश्रित करना 
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पचनकरिया-चर्वेण, द्रायण | 


है। मुँहमेंसे निकलनेवाले पदार्थवरी थूक (छार ) कहते हैं। जीमके 
नीचेकी अत्यन्त सूक्ष्म छः मांसग्रन्थियोमेसे यह प्रवाही प्रदार्थ निरंतर 


झरता रहता है। 


बहुतसे मनुष्य ये दो क्रियाएँ अच्छी तरदद नहीं करते। ग्रास या 
कौरको मुँहमं रक्खा और जरा इधर उधर करके अच्छी तरह चबाये बिना 
ही गलेके नीचे उतार दिया। और दाऊ-भात जैसे नरम पदार्थोके प्रासोंके 
बिषयमें तो कुछ प्रूछिए ही नहीं,-मुँहभ रक्खा और भीतर गया | खानेंमें 
देर छगनेसे लोग हँसते हैं। पाँच मिनटमे ही खाना खाकर उठ आने- 
वाल्ोंकी बड़ी तारीफ होती है। भात जैसे नरम पदार्थको कुछ समय तक 
मुँहमें रखकर जरा चबाना या मुँहमेसे निकलते हुए प्रवाहीके साथ मिला- 
नेकी तकछीफ उठाना बहुतोंको अच्छा नहीं माद्ठम होता। ऐसे लोगोंको 
यदि कभी खानेके बाद उल्ठी हो जाती है, तो उसमें भातके समूचे 
दानें, और साग खाया हो तो उसके भी समूचे टुकड़े, गिरे हुए दिखाई 
देते हैं| 


अच्छी तरह न चबाये गये अन्नको पचानेमें जठरकों बहुत तकडीफ 
उठानी पड़ती है। बलवान्‌ जठर तो ऐसा अन्न बहुत देरमें किसी तरह 
पचा भी डालता है, पर निर्ब जठर नहीं पचा सकता और इससे धीरे 
धीरे अपचका रोग हो जाता है। भोजनको अच्छी तरह पचानेके लिए 
उसे खूब चबाने और मुँहमेंसे झरनेवाले प्रवाही पदार्थके साथ मिला 
देनेकी अत्यन्त आवश्यकता है। इससे भोजन अच्छी तरह पच जाता 
है और रोग बहुत कम होते हैं। जितने मनुष्य ठम्बी आयु और अच्छी 
लन्‍्दुरत्ती भोगनेके लिए प्रसिद्ध हैं या हो गये हैं, वे सभी अन्नको अच्छी तरह 
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बाते हैं और चबाते ये । इंग्लैण्डके प्रधान मन्त्री स्वर्गीय मि० 
ग्लैडस्टनने अपनी १०० वर्षकी आयु अच्छी खस्थ दशामें समाप्त की है। 
मुँहके कौरको चालीस बार चबाये बिना वे उसे गलेके नीचे न उतारते 
थे। इस नियमसे वे अपने जीवनमें बहुत ही कम बीमार पड़े थे | 
७० वर्षकी उमरमें ही हम लोगोंमेंसे बहुतोंका जठर निर्बल हो जाता 
है और कमर झुक जाती है, पर उनका जठर मरणपर्यन्त जवान 
आदमियोंके जठरसा बल्वान्‌ था, शरीर इश्पुष्ट था, कमर ठेढ़ी न 
हुईं थी और वे हर रोज्ञ ज॑ंगलमें जाकर लकड़ी काटते थे | गरज यह कि 
अच्छी तन्दुरुत्ती भोगनेंके लिए तथा खाया हुआ अन्न अच्छी तरह पचानेके 
लिए तुमको चाहिए कि जो अन्न तुम खाओ, उसे दौंतोंसे अच्छी तरद 
चबाओ और छारके साथ अच्छी तरह मिल जाने दो | इससे तुमको 
अपच तथा उससे होनेवाले बहुतसे दुःखदायक रोग कभी न होंगे । 

पचनक्रिया अच्छी तरह हो इसके लिए कौन कौनसे नियम पालने 
चाहिए, यह मैं आगे प्रसंग आनेपर बताऊँगा । अभी तो इस चित्रके 
द्वारा पचनक्रियाके मुल त्रको ही समझाता हूँ। 

इस चित्रके सिरेपरकी तंग नली देखो । ये क-च अक्षर जहाँ लिखे 
हैं वही यह नली है। यह नली हम लोगोंके गलेमेंसे होकर जठर तक 
गई है। अच्छी तरहसे चबाया हुआ तथा छारके साथ मिछा हुआ अन्न 
इस नलीमेंसे होकर जठरमें जाता है। जहाँ यह ट अक्षर लिखा हुआ 
है वह जठर है और जठरमें अन्नके जानेका द्वार च है। जठर 
एक यैली सरीखा है। उसमें अन्न पहुँचते ही जठरके भीतरी 
भागमें चारों ओर रहनेवाली नलियोंमेंसे एक प्रकारका प्रवाही रस 
झरने लगता है। वह अन्नके साथ एक प्रकारकी मन्थन जैसी क्रियासे मिलता 
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है। इस मन्यन- 
क्रियाके होनेसे खाया 
हुआ अन्न बदलकर 
गुराबी और जरा भूरे 
रंगकी लेई जैसा हो 
जाता है । इसे 
आमरस (०॥५०७९८) 
कहते हैं । हमारे 
जठरको इतना ही 
काम करना पड़ता 
है। क च रास्तेसे 
होकर आया हुआ 
अन्न, भीतरसे निक- 
लते हुए प्रवाहीके 
साथ मिलकर गुलाबी 
और जंरा भूरे र॑गकी 
लेईसा हुआ और के 

इसके साथ ही जठरका काम पूरा हो जाता है । अन्नको बदलकर 
इस प्रकारके रंगका बनानेमें नीरोग मनुष्यके जठरको अधिकसे अधिक 
तीन घंठे छगते हैं। निर्बेड जठखालेको, जिसने अन्न अच्छी तरह 
न चबाया हो उसको, और शीघ्र न पचनेवाले भारी पदार्थ खाये हों 
उसको, इस कार्यमें अधिक समय छगता है । 
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इस पचनक्रियाके सम्बन्धक्षी बहुत सी बातें अभी आगे कहनी 
हैं । आज इतना ही बहुत है। 


व4त...-7॒ननिनानननना 


५-अन्नमेंसे रसका पृथकरण । 


--99294%ध्ह्ब- 

आज, कलकी अधूरी रही हुई बातको फिर उठाता हूँ। इस चित्रमें 
त्‌ स्थान देखो | यह उस जठरमें तैयार हुए लेई जैसे अनके नीचे उत- 
रनेका रास्ता है। इस रास्तेसे होकर छ थ तक जो नली जाती है, उस 
नलीसे होकर यह अन्न तलपेटमें रहनेवाली आँत॑में आता है। यह नली 
आठ या दस इंच ठम्बी होती है और इसीके द्वारा इसके नीचेकी 
आँतसे जिसपर व-व-व अक्षर छिखे हैं, जठरका सम्बंध रहता है। यह 
नली इस ग-ज-द-भ-र अक्षरोंवाली बड़ी आऔँतके पीछे होकर न स्थानमें 
नीचेकी व-व-व अक्षरोंवाठी छोठी आऔँतसे जुड़ती है। न अक्षर- 
वाली इस बीचकी छोटी आँतमें पचनकी अधूरी रही क्रिया 
होती है, अर्थात इस आँतमें, जठरमेंसे आये हुए लेई जैसे पदार्थके रस 
और मल ये दो भाग हो जाते हैं, जिनके विषयमें कछ कहा जा 
चुका है। पचनक्रिया करनेवाली इस वीचवाली छोटी औंतकी लम्बाई 
मनुष्यकी लम्बाईसे छः सात गुनी होती है । यदि तुम्हारी ऊँचाई 9॥ फीट 
है, तो तुम्हारे पेटक नीचेकी इस आऔँतकी लम्बाई २८-३० फीट तक 
होगी । 

ट जटरमें तैयार हुआ अन त-छ नलीसे नीचेकी व-व-व आँतमे 
जिस वक्त उतरता है, उसी वक्त छ-थ नलीसे जुड़ी हुई ख 

म्प्श्‌ 


अश्वमेंसे रसका पृथऋरण। 


चैलीमेंसें--.जिसमें केजे ( यक्कत्‌ ) में तैयार हुआ पित्त संचित होता 
है,-थोड़ा पित्त भी इस जठरंमें जाते हुए अन्नके साथ मिल जाता है? 
तथा दूसरी इस ख के पासकी नलीमेंसे, जो त-छ-थ नलीसे जुड़ती है, 
फ्वनक्रियाकों मदद पईँचानेवाला एक दूसरा प्रवाही भी साथ ही साथ 
जलमें मिलता है। इस प्रकार अन्न, पित्त तथा उक्त प्रताही, ये तीनों 
मैलकर त-छ-थ नलीमेंसे होकर नीचेवाडी व-व-व्‌ आँतमें आते हैं। 
पुमको याद तो होगा कि पहले चबाते वक्त अन्न लारसे मिश्रित हुआ था 
और अब इन दो नये प्रवाहियोंसे मिश्रित होता है। ये सब जब नीचे- 
वाली आँतम आते हैं , तत्र वहाँ मी आँतंसे एक प्रकारका पचनक्रि- 
योपयोगी रस निकलता है । उससे ये सब मिलतें हैं और इस प्रकार ये 
सब प्रबाही मिलकर अधिकांश अन्नको सूक्ष्म परमाणुरूप कर डालते हैं। 
यह दूध जैसे सफेद रंगका होता है। यही दूध जैसा सफेद, इसी अन्नमेंसे 
पचकर तैयार हुआ पदार्थ, हमारे शरीरका पोषण करनेवाछा रस ह | 

अब तुमको यह समझ लेना चाहिए कि यह रस शरीरके पोषणमें 
क्सि प्रकार बैंट जाता है | 

व-व-व आँत एक बड़ी भारी नहर है। इसके भीतरका हिस्सा 
असंख्य परतों या तहोंसे बना है। मखमलके कपड़ेके ऊपर जैसे रोंएँ 
रहते हैं, इन तहोंपर भी उसी प्रकारद्दी अगणित छोटी छोटी नलियाँ 
हैं। ये नलियों अनसे तैयार हुए दूध जैसे सफेद रसको 
चूस लेती हैं। जैसे जैसे रस आँतमें नीचे बहता जाता है, वैसे वैसे 
ये छोदी छोटी नल्यों रसको चूसती जाती हैं। यह चुता हुआ रस 
: आँतकी तहके पासकी दूसरी मोठी नलीसे एक बड़ी नसमें पहुँचाया 
जाता है। इस बढ़ी नसका सिरा ऊपर दृदय तक गया है। इस 
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नसके द्वारा रस हृदयमें पहुँचता है। तुमको माद्म होगा कि हृदय 
रक्तका एक बड़ा कुंड है। रक्त इस हृदयसे ही सारे शरीरमें दौड़ता है । 
यह रस रक्ताशयमें पहुँच कर और वहाँ रक्तके साथ मिलकर रक्त जैता 
हो जाता है। यह नया रस फिर समग्र शरीरमें छोटी छोटी नलियोमेंसे 
होकर दौड़ता है और प्रत्येक अवयबको पोषण देता है । इनमेंसे कितनी 
ही नलियोँ तो बालसे भी बारीक हैं। 


अब इस बातको तुम अच्छी तरह समझ गये होगे कि खाया हुआ 
अन्न किस प्रकार पचता है, उसका रस बनकर किस तरह उससे लू 
बनता है और उस छहूसे सारे शरीरका कैसे पोषण होता है। 


अपनी अभी तककी इस बातचीतपर यदि तुमः अच्छी तरह विचार 
करोगे, तो तुमको तुरन्त समझमें आ जायगा कि मेरा यह कहना बहुत 
यथार्थ है कि अन्नको अच्छी तरह पचानेके लिए खूब चबाना आवश्यक 
है। व-व-व आँतमें अन्नके आंटेसे भी अत्यंत वारीक कण हो जाते हैं। 
यदि अल अच्छी तरह चबाकर बारीक न किया गया हो, तो वह 
अत्यन्त बारीक कैसे होगा ? तुमने कभी बाजरेके भुट्टे खाये हैं ? अक्सर 
लोग उनके दानोंको खूब नहीं चबाते | इससे दूसरे दिन मलमें बाजरेके 
दाने ज्योंके त्यों दिखाई देते हैं। ये समूचे दाने अच्छी तरह न चबानेसे 
आटे जैसा नहीं पिस पाये और इससे नीचेकी आँतमें परिवर्तित होनेबाला 
सफेद: पदार्थ नहीं बने तथा इससे वे पोषण देनेवाला रस छोड़े बिना 
आंधे पचकर मलके मार्गसे बाहर निकल गये । अर्थात्‌ तुम्हारी चबानेकी 
मेहनत व्यथे गई, जठर और दूसरे अवयवोंकी पचानेकी मेहनत व्यथ 
हुई, वह अन्न व्यथ गया और बे चारों प्रवाही पदार्थ भी ब्यर्थ नष्ट हुए। 
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अचजमेंसे मलका पृथक्रण। 





इससे नया रक्त बहुत ही कम तैयार हुआ और जो हुआ वह मी झुद्ध 
नहीं हुआ । यदि रोज रोज ऐसा ही होता रहे, तो शरीर कब तक बल- 
वान्‌ और पुष्ट रह सकता है! अतएव यदि तुम केवल जीभके स्वादके 
लिए ही नहीं, केबल भूख शान्त करनेके लिए ही नहीं; बल्कि शरीरके 
पोषंणके लिए अन्न खाते हो, तो उसे दाँतोंसे खुब चबाकर बारीक 
करके खाओ। 


६-अन्नमेंसे मलका पृथकरण | 
“0फििनएप ०० 
. अन्न पच जानेंके बाद उसमेंसे रस कैसे पैदा होता है और वह 
हृदयमें जाकर सारे शरीरकों पोषण कैसे देता है, यह मैं तुमको बता 
चुका हूँ । पचनक्रिया होनेपर अन्नका सारा ही भाग सफेद 
: दृध जैसा होकर आँतके द्वारा नहीं चूस लिया जाता है। उसमेंसे बहुतसा 
निकम्मा भाग जो पोषणके लिए निरुपयोगी होता है, पड़ा रहता है। 
-यह भाग मल है| यह साधारणतः गाढ़ा होता है। शरीरके पोषणके 
लिए निरुफयोगी होनेसे यह दस्तके रास्तेसे बाहर निकल जाता है। यह 
तुमको पहले भी बता चुका हूँ । पचनक्रियासे अछग किया गया यह 






बीमार होनेकी शायद ही कभी संभावना हो । कि 
'मोंको लौंधनेसे यह मल बहुतसे मनुष्योंके शरीरई 
कुछ तो बाहर निकल जाता है और कुछ भीतर ही 


२५( 
रस 


विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 


मीतर रहा हुआ मर सड़कर बहुतसे रोग पैदा करता है। यह विषय 
अच्छी तरहसे समझनेके लिए उसी कलवाले चित्रकों फिर निकालो | 
देखो, इस जठरमें जिस समय अन्नसे लेई जैसा पदार्थ बनता है, उस 
समय उसमें रस और मछ दोनों इकट्ठा रहते हैं; किल्तु जब वह त-छ-थ्‌ 
नलीसे होकर ख्‌ और पासकी चैलीमेंसे झरते हुए प्रबाहियोंके साथ 
नीचेकी व-व-व्‌ आँतम उतरता है, तब उसमेंसे पतछा भाग अछग होकर 
दूध जैसे सफेद र॑गका रस हो जाता है और कठिन भाग रस होनेके 
अयोग्य होनेसे जैसेका तेसा पड़ा रहता है। अब रस तो चूसा जाकर 
हृदयमें रक्त बननेके लिए चला जाता है, पर मल चूसे जानेसे योग्य न होनेसे 
शरीरके बाहर निकलनेके लिए आगे बह आता है। यद्यपि रसके बहु- 
तसे भागको छोटी आँत चूस लेती है, तथापि रसका कुछ न कुछ भाग 
चूसनेसे रह ही जाता है । कितने ही निर्बल जब्खालोंके इस रसका 
बहुतसा भाग चूसा ही नहीं जाता और वह मलमें रह जाता है । यह 
शेष रहा हुआ रसवाला मल बहता बहता व-व-व आँतके बिलकुल नीचेके 
भागसे होकर न स्थानमें आता है। यह ग-ज-द-भ-र आँत मलके रह- 
नेका बड़ा नल है । इस बड़े नलमें व-व-व आँतका सिरा न के पास 
जिस जगह मिलता है, उसके आगे दोहरे परदेवाल्ा एक द्वार है। उसकी 
ऐसी रचना है कि छोटी आँतमेंसे जब मल बहकर आता है, तब मलको 
उस रास्तेसे बड़ी आत्म जाने देनेके लिए वह खुल जाता है, और 
मलके बड़ी आँतमें निकछ जानेपर बन्द हो जाता है, जिससे न के पाससे 
छोटी आऔँतका मल बड़ी आँतमें जा सकता है, पर बड़ी आँतमें आया 
हुआ मल छोटी आँतमें नहीं लौट सकता। इस प्रकार यह ग-ज-द-म-र 
बड़ा नल, अन्नका रस बननेके बाद बाकी बचे मलकों बहाकर बाहर 
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अश्वमेंसे मछका पृथकरण 





निकाल देनेवाली गठर जैसा है। इस बड़ी आँतमें भी ग-ज तक खड़े 
भागमें और द-भ तक आड़े भागमें रसशोषक अथौत्‌ रस चूस 
डेनेवाली नाड़ियाँ हैं, जिनके द्वारा मलमें जो रहा सह रस होता है वह. 
चुस लिया जाता है और फिर आगे वह जाता है और इस बड़ी आँतके- 
नीचेके भागमें लू के पास इकढठा होता है और बहाँसे ह-क्ष्‌ के मार्गमेंसे 
होकर बाहर निकल जाता है । छोटी आँतमेंते बड़ी आँतके लू मुकाम तक 
आनेके रम्बे प्रवासमें मठको ३६ घण्टे लग जाते हैं । 


ग से क्ष्‌ तक इस बड़े नलकी ठम्बाई पाँच फीट होती है और उसका 
व्यास मनुष्यके शरीरके अनुसार कम अधिक होता है। फिर यह नह 
रबर जैसी कोमल बस्तुका बना होता है और इसलिए मल भरनेसे फ़ूछ 
उठता है| यह हिसाब छगाया गया है कि इस नलमें यदि कोई चीज 
भरी जाय, तो दस सेरसे अधिक आ सकती है | 


यह बात खास तौरसे ध्यानमें रखनी चाहिए कि इस बड़े नलके 
ग-ज खड़े भागमें तथा द-भ आड़े भागमें रसशोषक नाड़ियाँ हैं। क्योंकि 
बहुतसे रोगोंके होनेके कारणोंमेंसे यह एक मुख्य कारण है। यह मैं 
तुमको कल अच्छी तरह समझा दूँगा। 


अब तुम:यह अच्छी तरह समझ गये होगे कि अन्नमेंसे निकल 

हुआ निरुपयोगी भाग मल अपने शरीरमेंसे किन किन रास्तोंसे 

बाहर निकल जाता है। किन्तु तुम मुझसे पूछ सकते हो कि 

नीरोग रहनेके लिए इस बातके जाननेकी क्या जरूरत है ! मैं 

पूछता हूँ कि यदि तुम्हारे घरमें चूहा या कोई अन्य जानवर मर 

गया हो, तो क्या यह जाननेकी जरूरत नहीं है कि वह कहाँ-किस 
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विधार्थियोंका सच्चा मित्र- 


जगह-मर गया है? दो तीन दिन पड़े पड़े सड़ जानेपर जब उस्तकी 
दुर्गन्धि सारे घरमें फैला जाय, तब खोज करना अच्छा या घरका कोना 
कोना खोजकर रोज रोज कूड़ा कचरा दूर कर देना अच्छा! दुर्गन्वि 
माछ्ठम होनेपर उसके कारणको दूर करना अच्छा या दोनों कानोंमें 
इतरके फाहे रखकर घरमें इधर उधर घूप देकर दुर्गन्धि दुर करनेका यत्न 
करना अच्छा ? क्या तुम दुर्गन्धिकि कारणको जानकर उसके दूर करनेका 
यत्न न करनेवालेको बुद्धिमान्‌ समझ सकते हो ! शरीरके सम्बन्धमें भी 
यही बात है। जो वस्तु न रहनी चाहिए, वह यदि शरीरमें बहुत समय- 
तक रहती है, तो उससे नुकसान पहुँचता है। शरीरके आरोग्यके लिए 
मलठको बाहर निकलना ही चाहिए। यदि हमें यह माद्म न हो कि 
आरोग्यके नियमोंका उल्लंघन करनेसे वह कहाँपर इकट्ठा हो रहा है, तो 
फिर रोग होनेपर उसके निकालनेका उपाय हम कैसे कर सकेंगे ! रोज 
दस्त होनेसे ही बहुतसे छोग समझ बैठते हैं कि हमें साफ दस्त हो 
जाता है; किन्तु उनका बड़ा नल घीरे धीरे मछसे भरता जाता है और 
इस बातकी उनको खबर ही नहीं होती। जैसे धरमें मरे हुए चूंहेकी 
दुरगन्धि फैले बिना लोगोंको खबर नहीं होती, उसी तरह ज्वर या ऐसा 
ही कोई रोग हुए बिना नठका मलसे भर जाना माद्ठटम नहीं होता। 
अनन्तर जुलाब या ऐसी ही कोई दवा खाकर उसे बाहर करनेकी चेष्ट 
की जाती है, पर बहुत दिनोंका एकत्र हुआ मऊ एक दिनमें कैसे निकछ 
सकता है ! और फिर यदि बहुत दिनों तक भरे रहकर उसने शरीरके 
मित्र भिन्न भागोंमें हानि पहुँचाई हो, तो वह हानि भी तुरन्त कैसे दृर 
हो सकती है ! इससे उनको बहुत दिनों तक फिर दुःख भोगना ही 
पड़ता है। मैंने अभी अभी तुमको बताया था कि इस नलमें दस सेरसे 
श्८ 


शरीरम रोग कैसे दोते हैं? 


अधिक चीज समा सकती है। सो इसके अनुसार, यदि बड़ा नर 
मलसे भरता जाता हो और हमें इसका ज्ञान न हो, तो पीछे यह 
इकट्ठा हुआ मल सड़ने लगता है और जैसे गठर भर जानेपर साफ न 
करानेसे सड़ उठती है, तथा उससे हैज्ञे जैसे संक्रामक रोग फैल जाते 
हैं, उसी तरह शरीरकी गठर सड़नेसे यदि कोई बड़ा रोग पैदा हो जाय, 
तो इसमें आश्चर्यकी बात ही क्या है! इस लिए इस विषयको फिजूछ न 
समझ लेना; बल्कि शरीरको नीरोग रखनेके लिए इसका ज्ञान बहुत हीं 
आवश्यक है, यह जानकर इस बातको खूब जी लगाकर हृदयंगम कर 
लेना। 


७-शरीरमें रोग केसे होते हैं ? 
“>> काधहलल-- 

पचनक्रिया किस प्रकार होती है, यह बतलाया जा चुका | अब मैं 
यह बतलाऊँगा कि फ्चनक्रिया भलीभाँति न होनेसे शरीरमें रोग कैसे हो 
जाते हैं। 

तुम्हें माठम होगा कि बहुतसे मनुष्योंकी मन्दाप्निका रोग 
होता है। खाये हुए अन्नको पचा सकनेकी शक्तिका न होना ही 
मन्दाप्ति कहछाता है। बहुतसे मनुष्योंसे, शामको जब खाना खानेके लिए 
पूछा जाता है, तब उत्तर मिलता है कि अभी तो सुबहका ही भोजन 
नहीं पचा है। ऐसे मनुष्योंको सुबह-शाम खुलकर भूख नहीं छगती। 
जरासा भारी पदार्थ खा छेते हैं, तो अजी्ण हो जाता है। बहुतसे छोग 
भोजन पचानेके लिए खानेके बाद पाचककी गोलियाँ निगढते या चूर्ण 


श्थ 


विद्यार्थियोंका सभ्या मितर- 


फाँकते हैं। कितने ही यह समझकर कि गरम गरम चाय पीनेसे खाना 
पच जाता है, चायके प्याले पीते हैं |» असंख्य छोग बीड़ी, तमाखू, 
गाँजा, हुक्का बगैरह भी भोजन पचानेके ख्याल्से पीते हैं। किन्तु ये 
सब उपाय ऋत्निम हैं। इन उपायोंसे खाना पचता नहीं, उल्टे जट्रके 
भीतरकी चमड़ी इन अस्वाभाविक पदार्थोसे अधिक खराब होकर उसपर 
सूजनसी आ जाती है और इससे वास्तविक भूख न होनेपर भी खोटी 
भूख छगीसी जान पड़ती है । परन्तु बादमें जठर क्रम कऋमसे निर्बल 
ही पड़ता जाता है | स्वाभाविक भूखमें और जबर्दस्ती पैदा की गई मूखमें 
बड़ा अन्तर है। पहलीसे अन्न अच्छी तरह पचकर रस और मल बन 
जाता है; परन्तु दूसरीसे वह अपक् रह जाता है। निर्बलताके मारे यदि 


# चाय पीनेसे भोजन पचता नहीं, उल्टा अजीर्ण हो जाता हैं। एक प्रमाण 
लीजिए--- 

“ यह बात प्रसिद्ध है और अँग्रेज डाक्टर इस बातपर जोर देते हैं कि; काफी 
और चाय अधिक पीनेसे पेटमें बार बार पीढ़ा होती है और अजीर्ण हो जाता 
है; साथ ही ज्ञानतन्तुओंमें भी थोड़ा-बहुत बिगाढ़ हो जाता है।”” 

“-ब्रिटिश मेडिकल जनेूू। 

किन्तु चाय पीनेवाले कहेंगे कि उक्त मेडिकल जनेलमें तो यह कहा है कि अधिक 
चाय पीनेवालोंको-दृदसे अधिक चाय पीनेवालोंको--जरूरत न होनेपर भी व्यर्थ 
ही चाय पीनेवालोंको-नुकसान होता दै । इसमें नित्य सबेरे या शामको एक प्याला 
चाय पीनेसे नुकसान द्ोना कहाँ कहा गया है ! इस विषयपर अमेरिकाके सुप्रसिद्ध 
डाक्टर (.. 5. ए9६6 ने ][०णाएदं ण॑ (एक्थगांडएए गाते एकुपोवा 
50८0०7०८ में लिखा है कि “ किसी भी औषधका अधिक उपयोग करना किसे 
कहना चाहिए १ मेरी समझमें उसे पीनेके पदार्थके रूपमें नित्य पीना ही उसका 

- अधिक उपयोग है।”” 


७ 


झरीरमे रोग कैसे दोते दैं। 


बैल न चलता हो, तो उसे छकड़ी मार-मारकर चौकड़ी भरकर दाड़ाँना 
और मान छेना कि बैल बहुत बल्वान्‌ हो गया है, ओछी बुद्धिका ही 
काम है। इस तरद थोड़ी देरतक चौकड़ी भरकर दौड़नेवाला बैल 
आखिरको थककर गरियाक ( गली ) हो जाता है, बीमार पड़ जाता है 
और रोज रोज इसी तरह मार खाते खाते एक दिन मर जाता है। सबसे 
अच्छा उपाय तो यह है कि बैठकों स्वाभाविक उपायोंसे बछ्वान्‌ बनाया 
जाय | जठरसे मी कृत्रिम उपायोंके द्वारा काम छेनेकी अपेक्षा उसे 
स्वाभाविक उपायोंसे बलवान्‌ बनाना बुद्धिमानीका काम है। ये खामा- 
बिक उपाय कौन कौनसे हैं, सो. तुम्हें आगे चलकर धीरे धीरे माद्ठम हो 
जायेंगे । 


मेहनत मजूरी करनेवाल्लोंकी अपेक्षा मानसिक परिश्रम करनेवालोंका 
जठर अधिक निर्बेल होता है। पढ़े लिखे और पढ़ने लिखनेवाले मनुष्यों- 
मेंसे सैकड़ा पीछे पौनसौ मनुष्योंका जठर निर्बठ होता है। मानसिक 
परिश्रम करनेवार्के जठरके निर्बठ होनेका कारण मैं किसी दूसरे समय 
अच्छी तरह समझाऊँगा। 


अच्छा, अब उस चित्रकों छठे आओ। कल तुमको समझाया था 
कि अन्नके पुष्टिकाकक भाग रसके व-व-ब आँतमें चूस लिये 
जानेपर निकम्मा भाग जो मर है, वह बहता बहता न के पास 
आता है और उस मार्गसे बढ़े नढमें खाली होता है। नीरोग मनु- 
रयंके शरीरमें मल न से नीचेके उस सिरे तकका, जहाँ व्‌ का अक्षर है, 
स्थान रोकता है और वहाँसे प्रतिदिन नियमित रूपसे बड़ी आँतमें बह 
जाता है। मल्के रहनेकी यह जगह कोई पाँच छः इंच होती है। मछ 
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इस मार्गसे जब तक बड़ी आँतमें खाली होता रहता है, तब तक अपच, 
अजीर्ण, मन्दाप्मि आदि रोग नहीं होते; पर जब यह मल बहाँसे आगे 
बड़ी आँतमें यथार्थ रीतिसे नहीं बह जाता; तब अनेक रोगोंके होनेका 
प्रारम्म हो जाता है। 

बहुतसे मनुष्योंको कब्ज या बद्धकोष्ठ होता है। इस ग-ज-द-म-र 
आँतमें आये हुए मलका ह-क्ष्‌ मार्गते सबंथा बाहर न निकल जानेका 
कारण मलकी कठोरता है। नरम मऊ जल्द बह जाता है; परन्तु कठिन 
मर सरलतासे नहीं निकलता और तब वह बड़ी आँतमें जहाँ जहाँ 
जगह पाता है भर रहता है। पहले तो न के आगे भर रहता है, पर 
फिर तो भ-र तथा ज-द में भी, सववत्र आजूबाजू तकरमें भर रहता है। 
बद्धकोष्वाले रोगीकी बड़ी आँतमें इस प्रकार मर भरना शुरू होनेसे 
उसमें ज्॒ के पाससे प्रतिदिन आनेवाले मलको आगे जानेके लिए बिल- 
कुल खुली जगह नहीं मिछ्ती। आखिरको इसका परिणाम यह होता है 
कि ज॒ के पासका सब मल बड़ी आँतमें न जानेसे बहुतता छोटी आँतर्मे 
भरा रहता है। किन्तु फिर बह छोटी आँतकी कोई पौँच छः इंच जग- 
हको ही रोके हुए नहीं बैठा रहता । भोजन तो प्रतिदिन होता ही है 
और जटठरमेंसे अन्न आधा पचकर नीचेकी आँतमें मल तथा रस बननेके 
लिए आता ही रहता है। इस तरह प्रतिदिन बननेवाला मल ज मार्गसे 
बाहर निकलनेके लिए आया करता है; परन्तु आगे यथेष्ट स्थान न 
मिलनेसे धीरे धीरे छोटी आँतकी पाँच छः इंचसे भी अधिक जगह रोकने 
लगता है । वैद्यवि्याके कितने ही प्रामाणिक विद्वानोंने लिखा है कि ज॑ 
मार्गसे मल न निकलनेसे अत्यन्त बद्धकोष्ठवाले मनुष्योंकी छोटी आँतका 
करीब करीब आधा हिस्सा उस मल्से भर जाता है। ऐसे मनुष्योंको 
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शरीरमे रोग कैसे दोते हैं । 


तीन तीन दिनों तक और किसी किसीकों सात सात दिनोंतक एक बार 
भी दस्त नहीं उतरता । इनमेंसे किसी किसीको उल्ठी होकर मैंहके 
रास्तेते भी मल निकल जाता है ! ऐसे रोगी थोड़ा बहुत खाते तो रोज 
ही हैं, उनके शरीरमें कच्ची पचनक्रिया भी होती ही है और रस और 
मर भी अर्धपक अवस्थामें अछग अलग होते हैं। उघर बड़ा नल तथा 
छोटी औंतका बहुतसा भाग पहलेसे ही मलसे भरा हुआ होता है। तब 
नये बने हुए मलको आगे जानेके लिए मार्ग न मिलनेसे रसके रहनेकी 
जगहको मल ग्रहण करता है, जिसका परिणाम यह होता है कि छोठी 
आँतकी भीतरवाली नाड़ियोंको, जो रस चूसनेका काम करती हैं, चूस- 
नेके लिए दूध जैसा रस नहीं मिलता है और तब वे इस आधे पके मर 
पर ही अपनी शोषक-क्रिया जारी रखती हैं । 

तुमको याद तो होगा ही कि मल शरीरके लिए कोई पोषक पदार्थ 
नहीं है। वह शरीरको हानि पहुँचानेवाछा है और इसीलिए शरीरकी 
रचना इस प्रकार की गई है कि जिससे वह ( मल ) शरीरसे सहज ही 
बाहर निकल जाय | परन्तु जैसा मैं अभी कह चुका हूँ, जब मर बाहर 
नहीं निकलता और चूसनेवाली नाड़्ियाँ अर्धपक्तर मछका पतला भाग 
चूसकर हृदयमें पहुँचाती हैं, तब सारा रक्त बिगड़ जाता है और यह 
बिगड़ा हुआ रक्त सब अवयबोंको पोषण देनेके लिए सारे शरीरमें 
चक्कर लगाने लगता है; किन्तु बिगड़ा हुआ होनेके कारण अवयवोंकों 
पोषण न देकर उल्टा हानि पहुँचाता है। यह रक्त दिमागर्म पहुँचकर 
दिमागमें बेचेनी पेदा करता है और तब चित्त प्रसन्न नहीं रहता। 
मानसिक शाक्तियाँ पोषण न मिलनेसे दुबे होने लगती हैं। सरल काम 
करनेमें मी मगज थक जाता है। चाय, तमाखू, गाँना, शराब जैसे 
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उत्तेजक या मादक पदार्थोके अवलम्ब बिना दिमाग काम नहीं करता। 
ययपि पहले ये जहरीली वस्तुएँ दिमागमें जागृति पैदा करती हैं, पर 
आखिरमें दिमागको बहुत दुर्बल बना देती हैं जिससे पीछे दिमागमें 
जागृति पैदा करनेके लिए उन्हें बार बार ग्रहण करनेकी इच्छा 
होती है। इस प्रकार धीरे धीरे व्यसन पड़ जाता है और बिगाड़ 
घटनेके बदले बढ़ता जाता है। झुद्ध पोषण न मिलनेसे विचार भी 
बिगड़ जाते हैं। स्वभाव चिड़चिड़ा हो जाता है। जरासी भी विरुद्ध 
बात मनको बरदाइत नहीं होती। मलिनता बढ़ती है। अपवित्रतासे कष्ट 
नहीं होता। मगजमें मल्वाछ्य रक्त होनेसे विचार मल्नि होते हैं और 
तब काम भी बुरे होते हैं। इस प्रकार मगजकी अब्यवस्थासे सर्वत्र ही 
अब्यवस्था हो जाती है। इसके सिवाय आधाशीशी, सिरदर्द या दिमा- 
गकी जो और अनेक बीमारियां हो जाती हैं, सो जुदी ही। केबल 
मगजकी ही यह दुर्देशा नहीं होती। बहुतसे दूसरे मुझ्य अवयबोंकी 
भी ऐसी ही बुरी अवस्था हो जाती है। पहले जब सब अवयवोंको झुद्ध 
रक्त प्रात होता था, तब उनमें रोगोंका सामना करनेकी शक्ति रहती 
थी, पर अब वह शक्ति नहीं रहती। बाहरसे रोग होनेका कोई कारण 
उपस्थित होते ही, छूतबाले रोगोंका स्पर्श होते ही, या उड़ते ज्वरका 
बायु शरीरमें प्रविष्ट होते ही शरीर सहज ही रोगके चंगुलमें फैंस जाता 
है। फेंफड़े यदि जन्मसे निबेछ हों या और किसी कारण निर्बल हो गये 
हों, तो ऐसी अवश्थामें मामूली गफलतसे भी खौँसी उभड़ आती है और 
खौंसी या दमाका रोग हो जाता है। शरीर पसीनेसे तर हो औरं खुली 
छातीपर जरासा ठंडी हृवाका झोका छग जाय, तो तत्काल ही खाँसी दो 
जाती है। इस प्रकार शरीरके जो जो अवयव निर्बेल होते हैं, उन सबमें 
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शर्रीरमे रोग कैसे होते हैं! 


रोग हो जानेकी संभावना बढ़ जाती है। शुद्ध रक्त न मिलनेसे स्वय॑ जठर 
भी निर्बल हो जाता है। उसमें आया हुआ अन्न नीचेकी आँतमें, पचकर 
नहीं किन्तु आधा कन्चा ही, चछा जाता है और वह भी आगेका रास्ता बन्द 
होनेके कारण संपूर्ण रीतिसे नीचेकी आँतमें न उतर कर जठरमें ही 
भरा रह जाता है और सड़ने लगता है। सबेरे खाया हो तो 
शामको खट्टी डकारें आती हैं । अनेक प्रकारकी बेस्वादवाली डकोरें 
आती हैं और उनसे छातीमें जलन सी होती है। ये सब अवस्थाएँ 
जठरमें गये हुए अन्नकी कच्ची त्थिति तथा सड़नकों प्रकट करती 
हैं। नियमके अनुसार तीन या चार घंटोंमें अन्नको पचकर नीचेकी 
आँतमें जाना चाहिए; पर ऐसा नहीं होता। वह जठरमें पाँच छ: घैंटे 
और कभी कभी इससे भी अधिक समय तक पड़ा रहता है। ऐसे छोगोंको 
यदि कभी उल्टी हो जाती है, तो सबेरेका खाया हुआ अन्न 
शामको ज्योंका त्यों, बिलकुल ही अपरिपक, गिरता है। इस 
तरह जटठरमें जितना चाहिए, उससे अधिक समय तक अन्न रहनेसे 
फ़िर दूसरी पीड़ाएँ उभड़ उठती हैं। मैं तुमको आगे बता चुका हूँ 
कि जटरमें अन्न तीन घंटे रहकर और भूरे गरुढाबी रंगकी लेई जैसा 
होकर इस त-छ-थ नछीसे नीचेकी आँतम जिस वक्त उतरता है, उस 
वक्त ख अक्षरवाली पित्तकी नलीमेंसे तथा उसके पासकी नलीमेंसे पचन- 
क्रियाको मदद पहुँचानेवाले प्रवाही पदार्थ झरकर अन्नमें मिलते हैं। जठरमें 
अन्न आनेके बाद तीन घेटा हो जाने पर भी अन्नके नीचे न उतरनेसे इन 
दोनों पदार्थोका नियमानुसार निकलना बन्द हो जाता है। ऐसा होनेसे 
बे जहँके तहाँ रहजाते हैं। इससे दो प्रकारके दुःख उत्पन होते हैं | 
शक तो जब अन्न देरमें पचकर जठरमेंसे नीचेकी आँतमें जाता है, तब 
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उसमे उन प्रवाही रसोंका मेल नहीं होता है और इससे नीचेकी 
आंतमें पचनक्रियाको सहायता नहीं मिलती है; इतना ही नहीं, मलको 
नरम रखकर बड़ी आँतके रास्ते ह-क्षु के पाससे मलकों निकाहनेंमें 
मुख्य कारण जो पित्त होता है वह मलमें जितना चाहिए उतना नहीं मिलने 
पाता और इससे मछ नरम न रहकर कठिन हो जाता है और उसका 
परिणाम है बद्धकोष्ठकी इृद्धि। यह बद्धकोष्ट ( कब्ज ) तमाम रोगोंका. 
पिता # है, इससे रोग क्रम-कऋमसे बढ़ते ही जाते हैं। कब्ज या बद्ध- 
कोष्ठके कारण बड़ी आँतका मल यहाँ तक कड़ा देखा गया है कि मर- 
नेंके बाद ऐसे मनुष्यकी बड़ी आँत चीरने पर उसमेंते लकड़ी जैसा. 
कड़ा मऊ निकला है ! दूसरा दुःख यह होता है कि पित्ताशयमेंसे पित्त 
पूरा पूरा ठीक समयपर नीचेकी आँतमें न जाकर जहाँका तहाँ रहता 
है। इस प्रकार पित्ताशयम काफी पित रहनेसे पित्ताशयको नया 
पित्त बनानेकी क्रिया नहीं करनी पड़ती और इससे पिताशय मेद 
9)प89॥ 7४८7 हो जाता है| उसमें इकट्ठा हुआ पित्त फिर रक्तमें. 
मिलता है और जहाँ तहाँ बिगाड़ फैला कर सारे शरीरको बिगाड़ देता 
है। पित्तके विगाड़से अनेक रोग हो जाते हैं, जिनमें पित्तज्वर और 
पीलिया ( कामलछा ) मुख्य हैं । 

मैं तुमसे कह चुका हूँ कि मानसिक परिश्रम करनेवाले मलुष्योंमेंसे 
बहुतोंकों बद्धकोष्ठकी बीमारी हो जाती है # । अमेरिकाके प्रसिद्ध डाक्टर 

+ मनुष्य-शरीरमें ऐसा कोई रोग नहीं, जिसका कारण बद्धकोष्ठ न हो।-ए० 
बी० स्टाकहोम, एम० डी० । 

+# बद्धकोष्ठकी बीमारी किन छोगोंको हो जाती है, यह बतलाते हुए, प्रसिद्ध 
डाक्टर जे० एच० हँक्‍्सनने लिखा है-“दिमागी मेहनत करनेवारे वकीलों, 
व्यापारियों, वैद्यों, मह्दाजनों, जजों और क्षिक्षकोंको बद्धकोप्ठका रोग हो जाता है।. 


६ 


शरीरमें रोग कैसे होते हैं ! 


उनैरने लिखा है कि सुधरे हुए या सम्य देशोंमें दसमेंसे सात मनुष्योंको 
थोड़ी-बहुत बद्धकोष्ठकी बीमारी होती है और मरनेके बाद, बड़ी 
आऔँत चीरकर देखनेपर २८४ मनुष्योमेसे सिर्फ २८ मनुष्योंकी आँत 
मल्रहित और नीरोग पाई गई है ! यही डाक्टर फिर कहते हैं कि 
४ बहुतसे मनुष्योंके बड़े नलमें जहरीला दुष्ट मऊ बरसोंसे इकट्ठा 
होता रहता है। यदि प्रतिदिन दस्त हो जाता हो, तो इससे यह 
न समझ लेना चाहिए कि हमें बद्धकोष्ठकी बीमारी नहीं है। मैंने ऐसे 
बहुतसे मनुष्य देखे हैं जिनंक नल भरे रहनेसे चारों ओरसे फ़ूछकर्‌ 
कुप्पा हो गये थे और बीचमेंसे एक सकरा रास्ता मलके निकलनेके 
लिए रह गया था। ऐसा होनेपर भी प्रतिदिन सबेरे नियमित रूपसे जब 
वे टी जाते थे, तब उनको थोड़ासा दस्त बराबर होता था। ऐसे 
मनुष्योंके बड़े नल्लेकी साफ करनेका मुझे जब कभी मौका मिला है, तब 
उनमेंसे बहुतसे क्रमि, कीड़े और अंडोंके टूटे हुए खोछ बगैरह निकले 

| 0 

जो नल मलसे चारों ओर ठसाठस भरा है और जिसमें बरसोंसे मऊ 
संग्रहीत है, बह अजयपाल या रेड़ीके तेलके तेज जुलाबसे भी साफ 
पट्टेंसे थोड़ी या बिलकुल ही कसरत न लेनेसे, कचहरीमें बैठे बैठे काम करनेवार्लोको, 
अथवा खराब हवावाले पयौप्त प्रकाशहीन गुदामों या दुकानोंमें काम करनेवालोंको 
बद्धकोष्ठकी बीमारी हो जाती है। नित्य विचार करनेवाले, चिन्ता करनेवारे, 
चिड़चिड़े स्वभाववाले, चिन्तित, गहरी प्रतियोगिता और उत्तेजनाके--जो आधुनिक 
व्यापारजीवनके लिए आवश्यक द्वो पड़ी हैं,-वशीभूत रदनेवाले, मगज मारकर 
कम तनख्वाहपर जीविका चलानेवाले क्षिक्षक, बद्धकोष्ठी द्ोते हैं। आरोग्यके 
नियमोंके विदद्ध काम करनेकी टेववाले, थक ज्लनेके बाद विश्राम न डेनेवाके, 
अतिकूल स्थानोमें रहनेवाडे, और खाने पीने ओर सोनेमें नियमकी पाबन्दी 
न रखनेवाले, लोगोंमें बद्धकोष्ठके रोगी होते हैं। ” 


ड्े७ 


विद्यार्थियांका सथ्या मित्र- 


नहीं होता # । बड़े बड़े डाक्टरोंकी तो अब यह राय होती जाती है कि 
बद्धकोष्ठ या कब्जके रोगियोंको जुलाबोंस छामके बदले उल्टी हानि होती 
हैं | जुलाब ठेनेसे दस्त तो होता है, पर दो ही तीन दिनमें बद्धकोष्ट 
पहलेकी अपेक्षा और अधिक हो जाता है। धीरे धीरे फिर रातमें रोज 
दस्त साफ करनेवाली कोई फैकी या गोली लेनेका अभ्यास पड़ जाता है । 
इससे आँतें निर्बेठ पड़ जाती हैं और पाचनशक्तिको भी द्वानि पहुँचती 
है। इसलिए बहुत जुलाब लेना अच्छा नहीं । परन्तु बड़ी आँतमें भरे हुए 
मलको बिना जुलाबके ही साफ करनेका एक उपाय खोज निकाला गया 
है, जिसे में तुमको कल बताऊँगा। 

आजकी बात बहुत बढ़ गई है; परन्तु मनुष्यको इस विषयक जाने- 
नेकी ज़रूरत भी बहुत ज्यादा है। शरीर नीरोग रहे और सारे अवयव 
बलवान्‌ रहकर अपना अपना काम अच्छी तरहसे कर सके, इसके लिए 
उन्हें पोषण देनेवाला शुद्ध रक्त शरीरमें होना ही चाहिए और यह शुद्ध 
रक्त तभी बनता है, जब पचनक्रिया अच्छी तरहसे होती हो । इसलिए 
पचनक्रियाका ज्ञान प्राप्त करना सभी मनुष्योंका कर्तव्य है | रक्तके बिगड़ 
जानेसे अनेक प्रकारके रोग हो जाते हैं, इसलिए नीरोग रहनेकी इच्छा 
रखनेवार््ंको इस बातके जाननेकी भी जरूरत है कि रक्त कैसे बिगड़ता 
है। तुम अच्छी तरह समझ गये होगे कि यदि बड़ी आऔँतमेंसे मल बह- 

+ यह जानी हुईं बात है कि इस चिपटे हुए मछको ओषधि निकाल या ढीला 
नहीं कर सकती । “डाक्टर टनेर । 

| एक प्रसिद्ध डाक्टर कहते ढैं-जुलाबकी तमाम ओषधियोंका यह नियम है 
कि एक बार लेनेपर उन्हें फिर भी लेनेकी जरूरत पढ़ती है । दूसरी बार पइलेकी 
अपेक्षा अधिक मात्रामें दवा डेनेपे ही जुलाब लगता है और परिणाममें उस 
ओषधिसे बद्धकोष्ठ होकर रफ्तमें दोष भरे रहनेकी अपार संभावना होती है। 


ह्े८ 


दे नलको घोनेकी विधि! 


कर बाहर नहीं निकल जाता है, तो बड़ी आँत धीरे धीरे मलसे भरती 
जाती है और इस कारण छोटी आँतमें पचनक्रियासे जो मल बनता है, 
उसको आगे बढ़नेके लिए जगह नहीं मिलती और इससे वह धीरे धीरे 
छोटी आँतकी जगह रोक छेता है। ऐसा होनेसे छोटी औँतकी नलियाँ 
जो रस चूसनेका काम करती हैं, निरन्तर अप॑ने निकट रहनेवाले मलको 
चूसने छगती हैं और इसका परिणाम यह होता है कि रक्त बिगड़ जाता 
है। रक्तके बिगड़ जानेसे शरीरके सारे अवयत्रोंकी दशा बिगड़ जाती है 
और जो अवयव अधिक निर्बल होता है, वही सबसे पहले रोगाक्रान्त होता है। 


<-बड़े नलको धोनेकी विधि । 


इस बातको अब तुम अच्छी तरहसे समझ गये होगे कि बड़े 
नलमें मलके भरे रहनेसे अनेक रोग हो जाते हैं। यदि बड़ा नह साफ 
हो, तो रोगका भय बहुत कम रहता है। मैं पहले बता चुका 
हूँ कि बड़ी आँतमें ग-ज-द-भ-र मार्गमें मलमेंका रहा-सहा रस चूसा 
जाता है। जिस तरह छोटी आँतमें रसवाहिनी नाड़ियाँ हैं, उसी तरह 
बड़ी आँतमें भी हैं और इस लिए बड़ा नल जब भर जाता है, तब 
इन नाड़ियोंकी चूसनेकी क्रिया भरे हुए मछपर भी उतने ही वेगसे 
चलने लगती है। एक प्रर्यात डाक्टरका कहना है कि नलमें भरे 
हुए मलके चूसे जानेसे रक्त दूषित हो जाता है और इसीसे मनुष्योंके 
अधिकांश रोग उत्पन्न होते हैं। इस लिए जिस तरह शरीरके बाहरका 
मल साफ किया जाता है, उसी तरह शरीरके भीतर भरे हुए मलको 

श्थ 


विद्यार्थियोका सबथ्या मित्र- 


भी घोना चाहिए । तुम्हारे घरमें, नाबदान या गठरमें, यदि मछ भरा हो 
और तुम उसकी सफाई करानेकी ओर ध्यान न दो, तो क्‍या तुम 
सुघड़ आदमी गिने जाओगे! कदापि नहीं । परन्तु कैसे आश्चर्यकी बात 
है कि मनुष्य मलसे भरे हुए नहके साथ और इससे सारे शरीरमें 
दौड़ते हुए अखच्छ रक्तेक साथ खच्छ वल्न पहन कर घूमते फिरते हैं 
और फिर भी सुघड़ गिने जाते हैं ! इसका कारण अज्ञानके सिवा और 
कुछ नहीं है। थोड़े समय पहले रोण्ठजेन नामक किरणोंका अविष्कार 
हुआ है। इन किरणोंके द्वारा ऐसे मनुष्योंको यदि उनका यह बड़ा नझ 
भीतरसे दिखाया जाय, तो वे काँप उठे बिना न रह सकें ! 

छोगोंको जब तक शरीरकी रचनाका ज्ञान न होगा, तब तक 
रोगोंको दूर करनेके लिए. चाहे जितनी रामवाण कहलानेवाली दवाएँ 
निकाली जायें, रोग कम न होंगे । इस लिए रोग होने देने और पीछे 
रोग दूर करनेके उपायोंकी शोध करनेकी अपेक्षा किन नियमोंको 
तोइनेसे रोग हो जाते हैं यह जान कर, नियमोंको न तोड़ना और 
इस तरह रोग न होने देना, हजार दर्जे अच्छा है। 

रोग कैसे हो जाता है, यह तो तुम अच्छी तरह समझ गये। 
यह भी तुम जान गंये कि पचनक्रिया बराबर न होनेसे रोग होते हैं। 
अच्छी तरह पाचन होनेके एक दो नियम भी मैंने तुम्हें बताये हैं। 
बाकी नियम अभी बताने हैं। इन नियमोंका पाछन यदि तुम करोगे, 
तो पचनक्रिया ठीक रहनेसे रोग होनेकी संभावना न रहेगी। किन्तु 
तुम मुझसे प्रूछ सकते हो कि इन नियमोंका पालन करनेसे पचनक्रिया 
सुधर जायगी, यह तो ठीक; पर हमारे बड़े नलमें यदि फलेका मल 
भरा हो, तो उसको साफ करनेका कया उपाय है ! जुछाब लेनेकी तुम 

छ्छ 


बड़े नलको भोनेकी विधि । 


मना करते हो, तो फिर हम क्‍या करें ! आगे रोग न होने देनेका 
उपाय तो जान लिया; परन्तु यदि रोग हो गया हो, तो क्या इन नियमोके 
पालनेसे ही, जो तुमने बताये हैं, वह दूर हो जायगा ? इसका उत्तर यह 
है कि जो बिगाड़ हो गया है, वह इतने ही नियमोंके पालन करनेसे दूर 
तो नहीं होगा; परन्तु यदि वह बहुत बढ़ता जाता होगा तो बहुत कुछ 
रुक जायगा | पचनक्रिया सुधारनेके जो सब नियम मैं आगे बताऊँगा, 
उनका पालन करनेसे बिगाड़ भी मिट जायेंगे और पचनक्रिया 
भी सुधर जायगी, इसमें कोई संशय नहीं है। पर सब बाते एक 
दिनमें कैसे बताई जायें ? उन्हें तो धीरे धीरे ही जान सकोगे । यह तो 
बिलकुल साफ है कि नल्में भरे हुए दोषको दूर किये बिना मेरे बताये 
हुए नियमोंका पालन करनेसे भी यथेष्ट छाभ नहीं हो सकता । नलके 
भीतर जो रोगका कारण भरा है, उसको दूर किये बिना पचनक्रिया 
कैसे सुधरेगी ? जब तक मर छोटी आँतमेंसे बड़े नलमें न जायगा 
आर वहाँसे नियमित रीतिसे बाहर न निकलेगा, तब तक पचनक्रिया 
अच्छी नहीं होगी और पचनक्रिया ठीक हुए बिना तथा नहूमेंसे चूसे 
जाते हुए दोषके रुके बिना रक्त झुद्ध नहीं होगा, और ऐसा हुए 
“बिना नीरोग और सबर होना असंभव है। 

नल्में भरे हुए मछकों दूर करनेका एक बहुत ही अच्छा उपाय 
है। वर्तमानमें यद्यपि इस उपायके शोधक अमेरिकाके डाक्टर हॉल कहे 
जाते हैं, किन्तु आयुर्वेदके प्राचीन प्रन्थोंमे भी नलको साफ करनेके लिए 
वस्ति और नौलि नामकी क्रियायें लिखी हैं | इससे इसे नवीन शोध तो 
नहीं कह सकते; तथापि डाक्टर हॉलने इस उपायकी सत्यता अपने 
अनुभवसे तथा अनेक रोगियोंपर आजमायश करके सिद्ध की है और 

छ्र्‌ 


विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र-- 


दुनियाके हितके लिए उसे प्रसिद्ध किया है, इसके लिए मनुष्यजाति 
डाक्टर हॉलकी आभारी है | डाक्टर हॉलको बद्धकोष्ठका रोग था । उन्होंने 
यह उपाय किया, तो उनका शरीर आरोग्य हो गया । 


बड़े नलको साफ करनेकी डाक्टर हॉलकी यह क्रिया कुछ कठिन 
नहीं है। बढ़े नलमें गरम गुनगुना पानी चढ़ानेसे वह धुल जाता 
है और बँघे हुए मलके गंदे तर होकर बाहर निकल जाते हैं। नलमें पानी 
चढ़ानेका काम कुछ कठिन जरूर है; पर जर्मनी और ईइग्लैण्डके तैयार 
किये यन्त्रोंसे बह बहुत सरल हो गया है। अब तो इन यन्त्रेंमे इतना सुभीता 
कर दिया गया है कि छोठासा बच्चा मी इनकी मददसे अपना बड़ा नल साफ 
कर सकता है और आरोग्यके सुख भोग सकता है, तथापि इसके सम्बन्धर्मे 
कितनी ही बातें जानना जरूरी हैं, जिन्हें में तुम्हें सरलतासे समझाये 
देता हूँ। 


इस यन्त्रकों एनीमा और साधारण बोलचालमें पिचकारी कहते हैं। 
इसकी बनावट कैसी होती है, यह बतलानेकी आवश्यकता नहीं 
माद्म होती । आज कल इसका प्रचार काफी हो गया है, इसलिए इसे 
तुम जहाँ चाहे तहाँ देख सकते हो। इसमें एक पात्र होता है, जिसमें 
पानी भर दिया जाता है और उसके नीचे एक रबरकी रम्बी नली 
लगी रहती है जिसके जरिए पानी उतर कर नलीके छोरकी टेंटीमेंसे 
गुदाके रास्ते बड़ी आँतमें चढ़ता है। 


एनीमा या पिचकारी या तो संबेरे लेना चाहिए या रातको सोते 
समय । यदि कोई खास जरूरत आ पड़े, तो दूसेरे समय भी यह लिया 
जा सकता है, परन्तु भोजन करनेके बाद तीन घण्टेके पहले नहीं । 


8२ 


बड़े नलको घोनेकी विधि। 


एनीमाके पात्रको साधारण गुनगुने पानीसे भरकर तीन चार फीठकी 
ऊँचाईपर या तो दीवाढ आदिपर ठाँग दो, यए कुर्सी मेज स्टूछ आदि- 
पर रख दो। पानीकी गर्मी ९८ से छेकर १०० डिग्री तक हो। झुरूमें 
दो सेर तक पानी चढ़ाओ और फिर धीरे धीरे बढ़ाकर उसे छः सात 
सेर तक कर दो। साधारण शक्तिवाले चारसे छह सेर तक पानीका 
उपयोग कर सकते हैं। थोड़े पानीसे कुछ छाम नहीं होता। क्योंकि 
उससे औतका थोड़ा ही भाग घुलता है और जब तक आँतके सब 
हिस्से नहीं घुछ जाते, जब तक पूरे विकार नहीं निकलते । 

पहले ठॉंटीको खोलकर थोड़ासा पानी निकाल दो । इसके बाद टोंठीके 
छोरपर लगी हुई छकड़ीकी नलीके चारों ओर तेल या वेसेलीन चुपड़ 
दो और फिर घुटने ऊँचे करके सिरके नीचे एक ऊँचासा तकिया छगा- 
कर लेट जाओ। 

अब लकड़ीकी नलीको सावधानीके साथ गुदद्वारमें दो ढाई इंच 
प्रवेश करके टोॉंटीको खोल दो | उसी समय पानी रबरकी नलीमेंसे उतर 
कर आँतमें चढ़ता हुआ माद्धम होगा | यदि पानी चढ़ता हुआ न माद्म 
हो, या बीचमें रुक जाय, तो छकड़ीकी नलीको जरासा घुमा देने या 
उसका कुछ हिस्सा बाहर निकाल लेनेसे फिर चढ़ने छगेगा। इस बातका 
खयाल रकक्‍्खो कि पात्रमें कमसे कम आधा सेर पानी बच रहनके पहले 
ही ठोंठी बन्द कर दी जाय। नहीं तो सारा पानी चढ़ जानेपर 
अन्त उसके साथ हवा भी चढ़ जायगी और बह पेटमें दर्द पैदा 
कर देगी । 

साधारणतः पानी चढ़ते समय कुछ भी पीड़ा नहीं होती है; परन्तु 
जिनके कोठेमें वायुकी अधिकता द्वोती है, उन्हें दर्द माद्म होता है।, 

रे 


विद्यार्थियोंका सझा मिच- 


"पहले दो तीन सेर पानी चढ़ जाने तक तो विशेष पीड़ा नहीं होती; 
किन्तु पीछे वायुपर पानीका अधिक दबाव पड़नेसे दर्द होने छगता है। 
ऐसे समय पानीके पात्रकों कुछ नीचे रख देना चाहिए या ठोंठीको कम 
'खोलना चाहिए। इससे पानीके प्रवाहका जोर कम होकर दर्द कम हो 
जायगा । साधारण दर्द हो, तो च्रिन्ता करनेकी जरूरत नहीं है, पानीका 
चढ़ना बन्द करते ही वह मिट जाता है। 

चार पाँच मिनटके अन्दर ही आँतमें चार पाँच सेर पानी चढ़ जाता 
है। इसके बाद रोका जा सके, तो पौँंच सात मिनट तक पानीकों 
भीतर ही रोके रहना चाहिए और फिर पाखाने जाना चाहिए। पानी 
जितने अधिक समय तक पेटमें रोका जायगा, उतना ही ज्यादा छाम 
होगा । पानीको भीतर रोके बिना मलपर उसका असर नहीं होता है, 
वह यों ही निकल जाता है, इसलिए पानी चढ़ानेके बाद घरम इधर उधर 
कुछ देर तक धूमना चाहिए, या शक्ति न हो तो विस्तरपर ही पड़े रहना 
चाहिए । पेटकों हाथसे मसछते रहना भी छाभकारी होता है। 
पाखानेमें जानेपर पानीको स्वाभाविक रीतिसे निकलने देना चाहिए, जोर 
जरा भी नहीं लगाना चाहिए | पानी कभी जल्दी निकल जाता है और कभी 
कुछ देरसे निकलता है। 

यदि मलपर पानीका प्रूरा असर होगा, तो बहुतसी मछकी जमी हुई 
गौठें और हरे काले रंगके बदबूदार टुकड़े निकलेंगे और पेट हछका हो 
जायगा। मलके उस बीभत्सरूपको देखकर तुम्हें आइचर्य होगा कि इसे 
हम इतने समय तक अपने शरीरके भीतर कैसे रक्‍्खे रह सके। 

बद्धकोष्ट या कब्जके पुराने रोगियोंको दो सेर पानीसे शुरूः करके 
पौँच दिन तक एक एक सेर पानी बढ़ाते जाना चाहिए। ऐसा करनेसे 

छ४ 


बड़े नलको घोनेकी विधि! 


बड़ी आँतके तमाम स्थानोंका मल घुलकर साफ हो जाता है। पाँच छह 
दिन तक इस प्रकार करनेके बाद इस क्रियाकों एकाघ सप्ताहके छिए. 
बन्द कर देना चाहिए और फिर कभी कमी जरूरत पड़नेपर इसका 
उपयोग करना चाहिए। विशेष रोगियोंको बीचमें चार चार पाँच पाँच 
दिन छोड़कर दो महीने तक इस क्रियाकों करना चाहिए। यह बात 
ध्यानमें रखना चाहिए कि एनीमा छेनेकी आदत न पड़ जाय। नहीं तो 
फिर ऐसी दशा हो जाती है कि एनीमाके बिना दस्त ही नहीं होता। 

दुबेल मनुष्योंको सप्ताहमें केबल एक बार अथवा चार पाँच दिनके. 
अन्तरसे एनीमा लेना चाहिए, दर रोज नहीं। धातुल्लाव या स्प्तदोषके, 
रोगियोंको गरम पानीके बदके कम ठंडा पानी छाभकारी होता है। साधा- 
रण ठंडा पानी अँतड़ियोंको बल्वान्‌ बनाता है, इस लिए जिन्हें सहन होता 
हो उन्हें ठंडे पानीका ही एनीमा छेना चाहिए । जिनका मल बहुत कठिन 
हो गया हो और केवछ पानीसे न निकल्ता हो, उन्हें योग्य वैयकी 
सलाहसे पानीमें गुड़, ग्लीसरीन, साबुन, नमक, रेडीका तेल और 
सोडा आदि कोई चीज मिलाकर प्रयोग करना चाहिए, अथवा केवल 
अलसी या बादामका एक दो औंस तेल रातको छोटी पिचकारीसे बड़ी 
आँतमें प्रवेश करके सो जाना चाहिए। इससे सुबह तक मल नरम हो 
जायगा। 

आँतोंके अच्छी तरह घुल जानेपर अक्सर एक दो रोज तक दत्त 
नहीं होता है। इससे घबड़ाना नहीं चाहिए। जिन लोगोंकी प्रकृति रुक्ष 
या खुश्क होती है, उनका चढ़ाया हुआ सबका सब पानी बाहर नहीं 
निकछ्ता है, चूसा जाकर मूत्नाशयमें चछा जाता है। इसलिए पूरा पानी 
न निकलेनेकी भी चिन्ता करनेकी जरूरत नहीं है। 

४५ 


विद्यार्थियोंका सब्या मित्र- 


आशा है, अब तुम बड़े नहको साफ करनेंके इस उपायको अच्छी 
तरह समझ गये होगे २९ । इस उपायकी अथीत बस्तिकर्मकी प्रशंसामें आयु- 
बेंदके जगअसिद्ध आचार्य चरकने कहा है कि इससे शरीर बढ़ता है, 
रैं। निखरता है, आरोग्य और आयुकी इद्धि होती है तथा मल साफ हो 
जाता है* | इसी प्रकार एनीमाके आधुनिक आविष्कारक डाक्टर हॉल 
कहते हैं कि ““ मछाशयको साफ करनेसे मलके दुष्ट परमाणुओंको रक्तमें 
प्रवेश करनेका मार्ग नहीं मिलता है, इसलिए वे शरीर चूसे जाकर एक 
रूप नहीं हो सकते और तब यह निश्चित है कि बात, गठिया, ज्वर, 
सृजन, जुकाम, आधाशीशी, हृदयरोग आदि सब प्रकारके रोग शरीरमें 
बहुत दिनोंके लिए टिक ही नहीं सकते | ” गरज यह कि बड़े नलका 
धोना नीरोग रहनेका सबसे अच्छा उपाय है। 

देर बहुत हो गई है, इसलिए आजकी बातचीत समाप्त की जाती 
है। कल मैं तुम्हें दाँतोंकी साफ रखनेके उपाय बतलाऊँगा। 


९--दौत साफ रखनेके उपाय । 


>>एप०- ४१०० 
तुम्हें याद होगा कि पचनक्रिया अच्छी तरह होनेके लिए मैंने अन्नको 
खूब चबा-चबाकर खानेकी ज़रूरत बताई थी और यह भी कहा था कि 


» इस विषयको जाननेके लिए उपवास-चिकित्सा (मू० बारह आने ) के २७ वें 
अध्यायको भी पढ़ डालना चाहिए । 
* दारीरोपचयं वर्ण बलमारोग्यमायुषः। 
वार्ड मलविज्ञादें च वस्तिः कुर्यादुपासित:॥ 


“न्‍भरकलंहिता। 


छंद 


दाँत साफ रखनेके उपाय । 


अन्नको चबानेंके लिए मजबूत दाँतोंकी जरूरत है | यदि दाँत मज़बूत न 
हों, तो अन्न ठीक तोरसे नहीं चबाया जायगा और अन्न ठीक तौरसे 
न चबाया जायगा, तो वह अच्छी तरह पचेगा नहीं । बहुतसे मनुष्य 
दाँतोंकी अच्छी तरहसे दहिफाजत नहीं करते । इसका परिणाम यह 
होता है कि 9०-५० वर्षकी अवस्थामें ही उनके दौँत खराब होकर 
गिरने छगते हैं। तब उनसे अन्न अच्छी तरह चबाते नहीं बनता। 
फल यह होता है कि उनकी पचनक्रिया बिगड़नेसे जठर मन्द हो 
जाता है और इस तरह हारीरमें रोगोंके घर कर लठेनेसे मनुष्य हम्बी 
नीरोग आयु नहीं भोग सकता । इसलिए यदि तुम हुम्बी नीरोग 
आयु भोगना चाहो, तो दाँतोंको अच्छी तहर हिफाजतसे रखना 
सीखो। रोज संबेरे जल्दी उठ कर दौतीन करो। दाँतोन हरी और ताज्ी 
हो। सूखी तथा पानीमें बहुत दिनोंतक पड़ी रहनेसे सड़ी हुई दाँतौन 
दाँतोंको नुकसान करती है। बहुतसे पेड़ोंकी हरी ताजी दौतौनका रंसे' 
दाँतोंकी मजबूत करता है। इसलिए हरी ताजी दाँतौनका उपयोग करना 
चाहिए । रोज ताजी दाँतौन न मिल सके, तो तीन चार दिन तककी 
तोड़ी हुईं भी काममें छाई जा सकती है, इससे अधिक दिनोंकी नहीं। 
बबूल, बड़, नीम, आँवलछा, करंज, आदिकी दाँतौन अच्छी गिनी जाती 
हैं। दौंतीनकी कूँची खूब बारीक बनाना, फिर हलके हाथसे दाँतोंको 
उससे सब तरफ घिसना। दॉँतोंको अच्छी तरह न घिसनेसे उनपर 
मैलकी तहें जम जाती हैं। पीछे मुँह बहुत बदबू देने छगता है। अपने 
पास अच्छे आदमियोंको बैठनेमें कष्ट होता है। 

अपने दाँत मुझे अच्छी तरह दिखाओ। देख, वे कैसे साफ हैं ! हाँ, 
ऊपर ऊपर साफ दिखाई देते हैं; परन्तु मसूढ़ोंके पास पीलापन झलक 
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रद्द है। जरा मुँह तों खोलो, भीतरका भाग देखूँ। अररर, अन्दरका 
भाग तो बहुत खराब है! अरे छाओ वह आयना, और तुम खुद ही 
अपनी आखोंसे देख छो। इन डाढ़ोंक पासका और अगले दाँतोंके. 
भीतरका भाग कैसा काछासा और पीछा दिखाई देता है ! क्या तुम्हें यह 
अच्छा लगता है! बड़े आश्चर्यकी बात है कि तुम्हारा ध्यान इतने दिनों- 
तक इस ओर न गया। तुमको दुर्गन्धिसे तो चिढ़ है; पर अपने मुँहके 
भीतरकी ऐसी दुर्गन्धि तुम्हें कैसे सहन होती है? अच्छा तुम तमाखू तो 
नहीं पीते? तमाख्‌ खाने या पीनेसे दौंतोंका सत्यानाशा हो जाता है। 
मोती जैसे सफेद दाँतोंसे मुँहकी शोभा बढ़ती है। अच्छा, कलसे यह 
दुर्गन्धि दूर कर देना। तुम्हारे दाँत अभी बहुत खराब नहीं हुए हैं,. 
इससे चिन्ताकी कोई बात नहीं है। 
& पिसा हुआ कोयछा और नमक दौंतोंपर घिसनेसे मामूठी खराब 
दाँत साफ हो जाते हैं। दाँत साफ करनेंके बहुतसे मंजन भी होते हैं, 
पर उनको काममें छानेसे खचे बहुत पड़ता है और जरूरतके वक्त वे 
मिल भी नहीं सकते | नमक और कोयला तुमको सहज ही मिल सकता 
है। कोयलेमें दौतोंकी सड़नको दूर कर देनेका गण है और नमक भी 
दौतोंको लाभ पहुँचाता है, इससे इन दोनोंको खूब बारीक पीस कर 
दौंत साफ करनेके लिए रख लेना चाहिए । 

अमेरिकाके एक प्रसिद्ध डाक्टर कहते हैं कि मनुष्यको दंत-मंजनकी 
क्या जरूरत है? # कुत्तेंके दाँत क्या किसी दंत-मंजनके उपयोगसे ही 
_# मेरी रायमें, दौतोंके बिगढनेके तीन सुझ्य कारण हैं--.( १ ) पोषणहीन 
तथा दुष्पाय्य खाथ खानेके कारण शरीरकों पोषण न मिलना, ( २) बहुत गरम 
चीजें खाना पीना और (३) दाँतोंस्ते अन्नको अच्छी तरह न चबाना। 
दाँतोंसे अन्नको अच्छी तरह चबाना यद्द सबसे उत्तम दंतमंजन है। कुत्तोंके 
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ऐसे साफ और उजले रहते हैं! उनके दाँत साफ और उजले रहनेका 
कारण यह है कि वे अपने दाँतोंसे चबानेका काम खूब छेते हैं | उनके 
पिले जरा ही बड़े हुए कि हड्डियोंको चबाने छगते हैं। चबानेकी इस 
निद्यकी क्रियासे ही उनके दाँत उजले रहते हैं। मनुष्य दा्तोंका उपयोग 
तो प्रायः करता ही नहीं है, या नाम मात्र करता है। वह ऐसी चीजें 
खाता है, जिनमें दाँतोंका उपयोग बहुत कम होता है। दाल भात, 
अच्छी तरह गली हुई तरकारी, हलवा, खीर, श्रीखंड जैसे कोमल पदार्थ 
सहज ही गलेके नीचे उतर जाते हैं और इससे उनको चबानेकी जरा 
भी मेहनत दाँतोंको नहीं उठानी पड़ती। बच्चोंकी भी दाँत निकलनेके 
बाद, ऐसा ही कोमल खाद्य मिखता रहता है। इससे दाँतोंका 
उपयोग बहुत कम होता जाता है। कसरत न करनेसे जिस तरह मलु- 
ष्यका शरीर कोमल और ढीला होता है, और कसरत करनेबालेका बल- 
वान और दढ़ होता है, उसी तरह चबानेकी कसरत न होनेसे दौंत धीरे धीरे 
कमज़ोर होते जाते हैं। जिस तरह ब्यवहारमें न आनेवाले लोहेपर जंग 
चढ़ जाता है, उसी तरह कम काममें छानेसे दाँत भी मैले हो जाते 
हैं। इस लिए पचनक्रिया अच्छी तरह होनेके लिए जिस तरह अन्नको 
अच्छी तरह चबानेकी ज़रूरत है, उसी तरह स्वच्छ और मज़बूत रखनेके 
लिए चबानेकी कसरत भी दौँतोंसे करानेकी ज़रूरत है। आगे चढकर जब 
मैं बतलाऊँगा कि क्या खाना चाहिए और क्या नहीं, तब इसे भी अच्छी 


दाँतोंकी मजबूती, सफेदी और स्वच्छता देखो। हृड्डियाँ ही बचपनसे उनकी दाँतौन 
बनी हैं, जिनको वे हमेशा चबाते रहते हैं। मिठाईंकी जगह रोटीके ठुकड़े या 
गेहूँके दाने चबानेसे इमारे लबकोंके दाँत भी उन्हींकी तरद स्वच्छ और मजबूत 
रह सकते हैं ।---सी० ई० पेज। 
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तरह समझाऊँगा कि बचपनते दार्तोकी मजबूत रखनेके लिए कैसे पदार्थ 
कक जिससे ब्चोका आरोग्य मी बढ़े और दौत मी साफ और 
मजबूत रह। 

जीमके ऊपर भी मैलकी तह जमती है, इस लिए दौतीनकों चीर कर 
उससे जीम साफ करनी चाहिए। इस काममें आल्स्य करनेसे पचनक्रियाको 
ही हानि नहीं पहुँचती, मनुष्य गंदा और अहदी भी समझा जाता है। इस 
लिए दाँत और जीम दोनोंको साफ रखना चाहिए। खाना खानेके बाद 
अच्छी तरह कुरके करके दौंतोंको साफ कर लेना चाहिए। दौतोंकी 
सन्धियोंमें कमी कमी अन्न भर जाता है। वह यदि साफ करके अल्ग 
नहीं किया जाता, तो सड़ने छगता है और दौंतोंको भी सड़ाने लगता 
है। सोते वक्त यदि नमकसे दाँत साफ कर लिये जायें, तो दाँतोंमें भरे 
हुए अनके सड़नेकी संभावना न रहे । 

मैंने तुमको अभी बताया है कि नरम पदार्थीकों बहुत चबानेकी जरूरत 
नहीं पड़ती। ऐसे पदार्थोंकी हम बहुत जल्दी गलेके नीचे उतार देते 
हैं। ऐसा होनेसे नरम पदार्थोको थूकके साथ मिलनेके लिए समय नहीं 
मिलता । तुम लोग कितने ही कठिन पदार्थोको भी झट गलेके नीचे उतार- 
नेके लिए उन्हें जरासा चाबकर, दाल और क़ीके साथ मिलाकर, निगल 
जाते हो। यह बात सच है कि ऐसा करनेसे खानेमें समय कम लगता है; 
परन्तु पचनेमें अधिक लगता है । इधरकी कसर उधर निकल जाती 
है। इसलिए चाहे खानेमें देर गे, पर पचनक्रिया अच्छी तरह होनेके लिए 
अनको थूकके साथ अच्छी तरद्द मिलने देना चाहिए। कितने ही पदार्थ 
खानेसे मुँहमें थूक अधिक आता है। स्वादिष्ट पदार्थ देखकर या उनकी 
तारीफ़ सुनकर अथवा खट्टे या मधुर फलकी बात सुनकर क्या तुब्हारे 
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मुँह कमी पानी नहीं छूटा ? ऐसे पदार्थ देखनेसे या उनका विचार 
करनेसे जैसे मुँहमें पानी छूटता है, उसी तरह उनके खानेमें भी 
सुँईले अधिक थूक ( छार) निकलता है। गेहूँ या बाजरेकी सूखी 
रोटियाँ गलेके नीचे नहीं उतरतीं, किन्तु उनके साथ खानेके लिए 
यदि स्वादिष्ट पदार्थ जैसे बरफी, मुरब्बा अथवा चठनी या आचार 
मिल जाय, तो जल्द रुचि बढ़ जाती है। रुचि क्‍यों बढ़ जाती है! 
कारण यही है कि मुँहसे पानी छूटकर अनके साथ मिलता है 
और इससे अन्न सहज ही चबाया जाकर गलेके नीचे उतर जाता है। 
जान पड़ता है, इसीसे ऐसे रसद्रावक पदार्थोका भोजनके मुख्य 
पदार्थोंके साथ खानेका रिवाज झुरूमें पड़ गया होगा । इसलिए यदि 
ऐसे रसद्गरावक पदार्थ खानेको मिलें, तो भी अन्नको अच्छी तरह थूकसे 
मिश्रित किये बिना उतावडढीसे न निगल जाना चाहिए | 

कढ़ी, दाल या दूध जैसे प्रवाही पदार्थीके साथ गेहूँ या बाजरेकी 
रोटियों जैसे कठिन पदार्थ खानेसे एक तो वे अच्छी तरह 
चबाये नहीं जाते, दूसरे उनमें थूक अच्छी तरह नहीं मिलता | 
इसलिए गेहूँ या बाजरेकी रोटीका टुकड़ा अच्छी तरह मुँहमें चब्रा- 
नेके बाद यदि ऊपरसे दा या कढ़ीका सड़ाका छगाना हो, या 
दूधका घूँट पीना हो, तो भले ही पी छेना; किन्तु मुँह रोटीका टुकड़ा 
रखते ही दाल या कढ़ीका सड़ाका लगानेसे कौर नरम हो जाता है 
और जल्दी गलेके नीचे उतर जाता है। इससे उनके चबाये जानेकी 
तथा मँँहके रसके साथ अच्छी तरहसे मिश्रित होनेकी संभावना नहीं 
रहती । कुछ छोगोंको चायके साथ पूरी या रोटी खानेकी टेव होती है । 
ऊपर दिये कारणसे यह टेव भी अच्छी नहीं है। इससे जिस तरह 
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पचनाक्रिया तथा दाँतोंको हानि पहुँचती है, उसी तरह मुँहके रसकी 
भी, जो मांसप्रैथियोंमें रहता है, हानि होती है। कारण, उनमेंसे निकले 
हुए थूकका यथेष्ट उपयोग न द्वोनेसे मांसप्रंथियोंको नया थूक पैदा 
करनेमें कम परिश्रम पड़ता है और इस तरह काम न मिलनेंसे वे दुबेल 
हो जाती हैं। 

कितने ही छोग दूध या दूध जैसे प्रवाही पदार्थीकों एक पलमें 
गठक जाते हैं। इससे उस पदार्थको थूकके साथ मिलनेके लिए जरा भी 
वक्त नहीं मिक्ता | जिन लोगोंकों दूध नहीं पचता है, वे यदि एक 
छोटे चम्मचसे दूध पीयें और उसे थोड़ी थोड़ी देर तक मुँहमें रखनेके 
बाद गलेके नीचे उतारें, तो दूध पचने लगेगा । 


कितने ही लोगोंको रास्ता चलते चलते घड़ी घड़ी थूकनेकी आदत 
होती है। यह टेव बच्चोंको थूककी पिचकारी चछानेकी खिलवाड़से पड़ 
जाती है। यह बहुत ही नुकसान पहुँचानेवाली है। मुँहमेंसे निरन्तर 
झरता रहनेबाला थूक पिचकारी मारनेके खेलके लिए पैदा नहीं होता। 
बल्कि खा चुकनेके बाद भी पचनक्रियामें उसकी ज़रूरत रहा करती है 
और इसीसे वह निरन्तर झरा करता है। इस लिए यदि तुममेंसे किसीको 
व्यर्थ ही थूकनेकी आदत पड़ गई हो, तो उसे जल्द छोड़ देना | 

बस आज यहीं तक । कल मैं बड़े फजर तुम्हांर पास आऊँगा। 
तुम मेरे साथ घूमने चलोगे, तो रास्तेमें बातें करता जाऊँगा । अच्छा 
तो कल संबेरे नहा-धोकर ईश्वरस्मरण आदि निल्मकर्म करके तैयार 
रहना । 
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१०-स्वच्छ हवाके लाभ । 
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ओहो, तुम तो तैयार ही बैठे हो! मैं तो सोचता था कि 
तुम अभी उठे भी न होगे । यह जानकर बहुत आनन्द 
छुआ कि तुम्हें प्रात:काल जल्दी उठनेका छाम मातम है । 
कितने ही अहृदी छड़के दिन चढ़ आने तक बिस्तरेपर पड़े 
सोया करते हैं। इससे केवछ उनके शरीरकों ही नहीं; किन्तु 
उनकी मानसिक शक्तियोंकों भी हानि पहुँचती है। सूर्योदय होनेके 
पहले ही जीवित प्राणियोंको बिस्तरसे उठ बैठना चाहिए। यह ईश्वरीय 
नियम माद्ुम होता है। तुम्हारे घरमें चिड़ियोंका घोंसला होगा, तो 
तुमने देखा होगा कि सूर्योदयके पहले ही चिड़ियाँ उठ बैठती हैं । 
घरमें पछा हुआ तोता दिन निकछते ही उठकर मीठी बोली बोलने 
छगता है। कौए सूर्योंदयके बहुत पहले उठकर काँव कौंव करने 
छाते हैं। पञ्ुओंकी भी देखोंगे, तो जल्दी उठे माद्ठम होंगे। 
इस तरह पथ्ु-पक्षी भी जब जल्दी उठकर इस ईश्वरके बनाये हुए 
नियमका पालन करते हैं, तब मनुष्यके ढछिए, जो अपनेको पश्ु- 
पक्षियोंसे बुद्धिमान्‌ समझता है, सबेरे बिस्तरपर अहदीकी तरह पढ़े 
रहना कितनी लज्ञाकी बात है | अच्छा, चलो, चढते चलते बातें 
करते चलेंगे। प्रातःकालका समय बहुत ही रमणीय माद्म होता है। 
सारा संसार नींदसे उठा है। देखो, ये झाड़ पेड़ पौधे भी जाग 
उठे हैं। 

क्या तुम जानते हो कि मैं रोज संब्रेरे धूमने क्यों निकलता हैँ ? 
घूमने-फिरनेसे दो छाम दवोते हैं---एक तो शरीरके सब अवयबोंकी 

ण्‌३्‌ 


विद्यार्थियोंका सच्या मित्र- 


कसरत हो जाती है और दूसरे ज्लास लेनेके लिए सच्छ हवा 
मिलती है। कसरतके छामभ किसी और समय विस्तारके साथ 
बताए जायेंगे । आज तुम्हें खच्छ हवाके छाभ बतानेका विचार 
है। यह तो तुम जानते ही हो कि हमारे जीवनका मुख्य आधार 
वायु है। भोजनके बिना यदि हम कुछ दिन निकाल देना चाहें 
तो निकाल सकते हैं; पर वायुके बिना दस-पाँच क्षण भी नहीं 
निकाल सकते | प्रसिद्ध डॉक्टर ठनैरने 9२ दिन तक भोजन न 
किया था, और जैनधमोनुयायियोंमें हम देखते हैं कि कोई कोई 
लोग ६० और ७० दिनों तक भी अन्न खाये बिना जीवित बने रहते 
हैं। पर हवाके बिना मनुष्य एक क्षण भी नहीं जी सकता। इसलिए 
जिस हवामें हम जीते हैं, उसके स्वच्छ होनेकी कितनी अधिक 
ज़रूरत है, यह सहज ही समझमें आ सकता है। ख्च्छ हवामें 
आक्सिजन नामक तत्तका-जो हम छोगोंके जीवनका आधार है- 
अधिक अंश होता है और हमारे रक्तको प्रत्येक ज्ासमें यदि यथेष्ट 
आक्सिजन नहीं मिलता, तो वह बिगड़ता जाता है और निर्बरू हो 
जाता है। इस लिए रक्तको खच्छ और बलवान्‌ रखनेके लिए, खच्छ 
हवाकी अत्यन्त ज़रूरत है। खुली हवामें, खेतोंमें काम करनेवाले 
किसान और गाँवोंके मजूर कैसे नीरोग और बल्वान्‌ होते हैं ! जंगली 
प्ठ और आकाशमें उड़नेवाले पक्षी स्वच्छ नीरोग वायु मिलनेसे ही 
बलवान्‌ और नीरोग रहते हैं। अँगरेज् लोक ख़ुली हवामें रहनेसे ही 
बलवान्‌ और नीरोग रहते हैं । मनुष्ययों यदि कम और ओछी 
जातिका भोजन खानेको मिलता हो, तो कुछ समय तक इससे 
उसके बीमार पड़नेकी बहुत संभावना नहीं रहती; परन्तु खच्छ 
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हवा यदि जितनी चाहिए उतनी न मिलती हो, तो वह बहुत 
थोड़े वक्तमें ही बीमार और दुर्बल हो जाता है । बीमार आदमीको 
चाहे जैसे पुष्टिकारक पदार्थ और दवाइयाँ खिलाओ, वह तन्दुरुस्‍्त 
न होगा; पर यदि उसे रातदिन खुली हवामें रहनेकी व्यवत्था कर 
दोगे, तो अल्प समयमें ही वह नीरोग और बल्वान्‌ हो जायगा । 
इसीलिए स्वच्छ हवा उत्तमसे उत्तम पौष्टिक ओषधि गिनी जाती है। # 
अतः तुम्हें प्रयतनसे स्वच्छ हवाका सेवन करना चाहिए | 
हमारे मुहल्लोंकी गलियों और घरोंकी हवा गन्दगीके कारण थोड़ी-बहुत 
बिगड़ी ही रहती है| स्वच्छ वायुसे कितने ही रोग उत्पन्न होकर मिट 
जाते हैं और कितने ही होते होते रुक जाते हैं। खेद है कि 
इस बातको लोग नहीं जानते । लोग खानेके लिए खवादिष्ट पदार्थोके 
पानिका यत्न करते हैं, अच्छे कपड़े तथा गहने बनवानेकी घुनमें मस्त 
रहते हैं; पर जिस शरीरके द्वारा इन सबका उपभोग होता है, उसको 
सुखसे रखनेके निमित्त स्वच्छ हवा प्राप्त करनेंके लिए ज़रा भी यत्न 
नहीं करते । बीमार पड़ जानेपर वैद्य डाक्टरोंकी दवा कराते हैं, 
दवा-दारूमें पैसा खर्च करते हैं और नीरोग होनेकी आशा रखते हैं; 
पर सारे रोगोंको हठानेवाडी, ओषधियोंकी ओषधि, स्वच्छ हवाके प्राप्त 
करनेकी जरूरत खप्तमें भी महसूस नहीं करते । इसका कारण यही है 
कि वे स्वच्छ हवाके छाम और खराब हवाके नुकसान नहीं जानते | 
तुम लोग विद्यार्थी हो । विद्यार्थियोंकी इससे अज्ञान रहना उचित 
नहीं । अभी तुम्हारे शरीरका बाँधा बैंघता है। खराब हवासे शरीरकों 
रोगोंका अड्डा बना लेना और सारी जिन्दगी दुःखसे बिताना बुद्धि- 
+ रोगीके लिए स्वच्छ ठंडी हवा सबसे उत्तम दवा दे ।-प्रो० काके । 
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मानीका काम नहीं | तुमको स्वच्छ हवासे शरीरको ऐसा बलवान्‌ और 
किलेसा मजबूत बना छेना चाहिए कि फिर रोग उसपर हमला करनेकी 
कभी हिम्मत ही न कर सकें। मैंने जो तन्दुरुस्तीके नियम तुमको 
बताये हैं और आगे बताऊँगा, उनको पालनेवाले तथा साफ हवामें 
निरन्तर सौँस ढेनेवाले मनुष्य रोग क्‍या चीज़ है, यह जानते तक 
नहीं और दीषजीवी होते हैं । 

देखो, इस मैदानकी खच्छ हवासे तुम्हें कैसी प्रसनता होती है ! 
तुम्हारे दिमागको कैसी तराबट माद्धम होती है! स्॒च्छ हवा मानसिक 
शक्तियोंको बढ़ाती है। ये हरे हरे इक्ष आँखोंको कैसे सुन्दर माद्ठम 
होते हैं | हरे इश्षोंकी देखनेसे आँखोंका तेज बढ़ता है। देखो, यह 
आधा घण्टा जल्दी जल्दी चलनेसे तुम्हारी सौँस कैसे झपाटेसे चलने 
लगी है ! जब तुम बैठे रहते हो, तब साँस इतनी तेज्ञ नहीं चलती | 
जब मनुष्य शान्‍्त बैठा रहता है, तब हर मिनटमें 9८० घन इंच 
हवा अपनी सौंसमें लेता है, पर जिस समय वह श्षपादेसे चलता है 
उस समय सौंस तेज चलने लगती है और हर मिनटमें पँचगुनी हवा 
सौंसमें जाने छगती है । अर्थात्‌ प्रति घंटा चार मीलके हिसाबसे 
चलनेपर २४०० घन इंच हवा हर मिनटमें सौँसके द्वारा भीतर 
जाती है। यदि तुमको किसी एक व्यापारमें, वर्षम, ४८० रुपयेका 
लाभ होता हो और दूसरेंमे २४०० रुपयेका लाभ होता हो, तो तुम 
३८० रु० वाला ज्यापार करोगे या २४०० रु० वाला ! ४८० 
० बाला व्यापार करनेवालेकों तुम शायद ही बुद्धिमान्‌ कहोगे । फिर 
भी मनुष्य खुली हवामें झपाटेसे चलनेकी कसरतसे जो पैंचगुना छाम 
होता है उसकी परवा न करके, जो छाम छाख रुपया खर्च करनेपर 
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भी नहीं मिक सकता उसे तुच्छ समझकर, जाड़ेके मौसममें समेरे 
सात सात आठ आठ बजे तक बिस्तरपर पड़े सोते रहते हैं और 
जीते हुए भी मुर्दोंसे बाजी ल्गाये रहते हैं । 

किन्तु आज अभी तुम हर मिनटमें जो पैंचगुनी हवा अपने ज्लास- 
में ले रहे हो, उसे, घरमें जो हर मिनटमें 2८० धन इंच हवा लेते 
हो, उसके समान तो नहीं समझ रहे हो! यों तो अपने मुहल्लोंमें 
ही यदि तुम दो चार चक्कर छगाओ या कोई दौड़ घूपका खेल 
खेलो, तो पँचगुनी हवा श्वासमें छेने लगोंगे; परंतु घरकी उस इहवामें 
और इस हवामें बड़ा अन्तर है। हमारे घरोंके आसपासकी हवा 
हमारी अज्ञानतासे संचित हुई गन्दगीके कारण कुछ न कुछ गन्दी 
अवश्य होती है-उसमें गन्दगीके कुछ न कुछ जहरीले अंश अवश्य 
मिले रहते हैं, जो रोग उत्पन्न करते और बढ़ाते हैं; परन्तु यहाँकी 
हवा हमारे रक्तको अत्यन्त सुधारनेवाली, उसमेंके हानिकारक 
तत्लोंका नाश करनेवाली और शरीरकों बल और आयुष्य देनेवाली 
आक्सिजन ( प्राणवायु ) नामके त्तसे युक्त होती है। यह तत्तत 
यहाँ अन्य विषोंसे रहित होता है और इस लिए निर्दोष होनेसे आयुष्य 
तथा नीरोगता देता है। 

जो हवा हम श्वासमें छेते हैं, वह फेंफड़ोंमे जाती है। फेफड़े 
छातीके जन्दरके पोलेपनमें हृदयके पास बाई और दाहिनी ओर 
होते हैं। हमारा समस्त रक्त शरीरमें दौड़नेके पहले एक बार फेंफड़ोंमें 
आता है। मैं तुमको पहले बता चुका हूँ कि पचनक्रियासे बना हुआ 
अन्नका रस लह्टू बनकर छोटी आँतकी असंख्य नाडियोंद्रा एकत्र 
होकर ह्ृदयमें जाता है। हृदयमें आनेवाला वह रक्त हृदयकी दाहिनी 
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ओरकी दो शाखाओंब्राली नीमेंसे होकर दाहिने और बॉँयें फेंफड़ोंमें 
जाता है। वहाँ वह, जो हवा हम श्वासके द्वारा छेते हैं, उसमेंके 
आक्सिजनद्वारा झुद्ध होता है और शुद्ध होकर दूसरी नलीके द्वारा 
हृदयके बाँयें भागमें आता है और वहाँसे सारे शरीरमें सब अवयबोंको 
पोषण देनेके लिए चक्र लगाता है। आक्सिजन रक्तको झुद्द 
करता है, इसका अर्थ यह है कि हमारे रक्तमं जो कार्बोनिक एसिड 
आदि नुकसान करनेवाले तत्तत होते हैं, उनको अल्ग करके हम जो 
साँस बाहर छोड़ते हैं उसके साथ बाहर निकाल देता है | इस प्रकार 
आक्सिजन दो काम करता है--एक तो रक्तको शुद्ध करके 
उसमेंके कार्बोनिक एसिड आदि हानिकारक तक्तोंको प्रश्वास- 
द्वारा बाहर निकाल देता है, दूसेरे रक्तको बल देता है। इस समय 
हम इस ठंडमें चल रहे हैं, इससे हमारे नाकमेंसे भाफ और पानी 
निकलता है। इन दो पदार्थोंको भी आक्सिजन रक्तते अलग कर 
नाक या मुँहके द्वारा बाहर कर देता है। इन दो पदार्थोंके निकल 
जानेसे भी शरीर झुद्ध होता है। कभी कभी बाहर निकलनेवाले 
प्रधासमें इनके सिवाय दूसरे भी अनेक दुर्गधिवाले पदार्थ मिले होते 
हैं। किसी किसीका प्रश्वास बहुत दुर्गषि देता है। इसका कारण 
यह है कि पचनक्रिया बराबर न होनेसे उनका बड़ा नल मलसे भर 
जाता है और वह मल सड़ने छगता है तथा उसका कुछ अंश चूसा 
जाकर रक्तमें मिल जाता है। आक्सिजनके द्वारा ये दुर्गधिमय पर- 
माणु रक्तते अछग होकर बाहर निकलते हैं और इसीसे ऐसे छोगोंका 
प्रधास बहुत दुर्गन्धियुक्त होता है। किसी किसीका तो इतना खराब 
होता है कि सुकुमार मनुष्य उसकी बदबूकों बरदाइत नहीं कर सकते | 
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तो अब तुम समझ गये होगे कि हमको आक्सिजनकी कितनी 
अधिक ज़रूरत है। स्वच्छ आक्सिजन यदि काफ़ी परिमाणमें न 
मिलता रहे, तो रक्त छुद्ध और बल्वान्‌ नहीं रह सकता। उसमें 
हानिकारक तत्त मिल जाते हैं। ऐसा होनेसे सारा रक्त बिगड़ जाता 
है और रक्तके बिगड़े रहनेसे सारे अवयबोंको निर्बड और अशुद्ध रक्त 
मिलता है। इससे अवयव निर्ब और रोगी हो जाते हैं और इसीको 
ही हम लोग रोग कहते हैं। 

इस लिए यदि तुमको नीरोग रहना हो, तो सुबह या शामको जब 
फुरसत मिले, खच्छ हवामें घूम-फिर आना। ख्च्छ हवामें शरीरकों 
परिश्रम देनेसे पँचगुनी हवा फेंफमं जाती है। इससे रक्तको 
पैंचगुना बल मिलता है और वह पँंचगुना शुद्ध होता है। इस लिए 
केबल इतना ही नहीं कि झुद्ध हवा ही लेना, किन्तु साथ ही शरीरके 
अवयबोंसे किसी न किसी प्रकारकी कसरत भी करानी चाहिए। हिसाब 
ल्गाया गया है कि प्रश्चाससे दिनभरमें हमारे शरीरमेंसे एक सरके. 
लगभग हानिकारक या खराब तत्त्व बाहर निकल जाते हैं। अब यदि 
हम हवा लेकर इतने अधिक खराब तत्त बाहर नहीं निकाडेंगे, तो 
प्रति दिन शरीरमें इन हानिकारक तक्ततोंका थोड़ा-बहुत संचय होता 
रहेगा और अन्तमें एक न एक दिन हमको बीमार होना होगा। 

मैंने उस दिन कहा था कि मौका मिलनेपर तुम्हें कुछ ऐसे नियम 
बतलाऊँगा जिनके पालनेतसे पचनक्रिया बहुत अच्छी तरह होती रहे। 
चर्बण और. द्वावणके नियम बता चुका हैँ, वे तुमको याद होंगे। 
जितनी अधिक बन सके उतनी स्वच्छ हवा सॉँसमें केना, पचनक्रिया 
अच्छी तरह होनेका यह तीसरा नियम है। खुली हबामें झपादेसे: 
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चलनेसे, दौड़नेसे या कोई दूसरी ही कसरत करनेसे श्वास-प्रशासकी क्रिया 
जल्दी जल्दी होती है और इससे स्वच्छ वायु बहुत अधिक परिणामर्मे 
डिया जाता है। इस लिए खुले मैदानमें अच्छी तरह शरीरसे काम 
ठेना चाहिए । इससे रक्त खच्छ और बलवान्‌ होगा और शरीरके सब 
अवयबोंको स्वच्छ और बल्वान्‌ रक्त मिलेगा। जव्र भी खच्छ और 
बलवान्‌ छट्टू मिलनेसे अन्न पचानेका काम बहुत अच्छी तरह करेगा। 
जिस तरह अन्नको अच्छी तरह चबानेंके लिए मजबूत दौंतोंकी 
ज़रूरत है, उसी तरह शरीरमें हवाके खूब अधिक परिमाणमें प्रवेश 
करनेके लिए बल्वान्‌ और बड़े फेंफड्रोंकी जरूरत है। यदि फेफड़े 
निर्बेछ और छोटे हैं, तो उनमें पुष्कछ वायु प्रविष्ट नहीं हो सकता 
और इससे स्च्छ हवाका पूरा पूरा छाम नहीं मिक सकता। इस 
लिए फेंफडोंको चौड़ा और बलवान्‌ बनानेकी बहुत बड़ी ज़रूरत है। 
यदि तुम्हारे फेफड़े निबेठ और छोटे हों, तो इससे दुखी न होना। 
कारण फेंफड़ोंकी बल्वान्‌ और बड़ा बनाना भी मनुष्यके हाथमे है। 
श्वास-प्रधास लेना-निकाठना न जाननेसे ही बहुतोंके फेंफड़े निबठ और 
छोटे रह जाते हैं। एक विख्यात डाक्टरने कहा है कि जो आदमी श्वास-- 
प्रश्वास अच्छी तरह लेना-निकालना जानता है, उसे कमी वैद्य-डाक्ट- 
रोंकी ज़रूरत नहीं होती । मतठ॒ब यह कि उस आदमीको रोग होनेकी 
संभावना बहुत ही कम रहती है, और यह कथन बहुत अंशोमें 
ठीक भी है। हम लोग श्वास लेना नहीं जानते | यदि कभी खानेकी 
अच्छी अच्छी चीजें सामने आ जाती हैं, तो पेट भरा होनेपर भी इम 
गछे तक हूँस टूँसकर खा लेते हैं; किन्तु यदि कभी अच्छी स्वच्छ हवाके 
स्थानमें पहुँचे जाते हैं, तो उससे अपने फेंफड्रोंकी खूब भरनेकी जरा 
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भी परवाह नहीं करते | श्वास छेते समय फेंफेड्रोंका समग्र भाग 
हवासे भरना चाहिए। हम जब सहज श्वास छेते हैं, तो फेंफड़ोंका 
आधा भाग ही भरता है। शेष आधा भाग खाली पड़ा रहता है- 
कुछ काम नहीं करता । तुम जानते हो कि जो अवयव काम करता 
रहता है वह बलवान्‌ होता है और जो काम नहीं करता वह निर्बक 
होता जाता है। छुहार, बढ़ई आदि कारीगर, अपने जिस हाथसे 
काम करते हैं वह हाथ, उनके अन्य अबयबोंकी अपेक्षा बल्वान्‌ 
होता है। कोई कोई साधु अपना एक हाथ ऊपर ऊँचा उठाये रहते 
हैं। तुमने देखा होगा कि निरन्तर ही उठाये रखनेसे तथा कोई काम 
न लेनेसे उनका वह हाथ बिल्कुल दुर्बल होकर सूखी लकड़ी जैसा 
हो जाता है। फेंफड्रोंकी भी यही दशा होती है। आधे भागमें हवा 
न भरनेसे उस आधे भागको कोई काम नहीं करना पड़ता। इससे 
वह धीरे धीरे निबेठ होता है और फिर काम करने योग्य 
ही नहीं रहता । ऐसे 'निर्बल फेंफड़ोंबाले मनुष्योंकों खाँसी तथा दमा 
झट हो जाता है और फिर उसका दूर करना कठिन हो जाता है।. 
इसलिए तुम्हें गहरी सौँस लेनेकी आदत डालनी चाहिए। गहरी 
साँस लेना अर्थात्‌ छातीको धीरे धीरे वायुसे जहाँ तक भरा जा सके 
वहाँ तक भरना और धीरे धीरे बाहर निकालना । एकदम जल्दी 
वायु निकालनेसे छाती निबेछ पड़ जाती है, इसलिए धीरे धीरे निका- 
लनी चाहिए। यह अभ्यास एकदम नहीं हो जाता, इसलिए धीरे धीरे 
इसकी आदत डालनी चाहिए। खुले मेदानमें जाकर बिल्कुछ सीधे खड़े 
हो जाओ, छाती बाहर निकाल छो, कंपे पीछेकी ओर झुके रक्‍्खो, 
और फिर स्च्छ हवाकों धीरे धीरे खींचो। जब फेंफड़े अच्छी तरह 
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भर जावें, तब धीरे धीरे उसे बाहर निकाल दो। इस प्रकार पहले 
रोज आठ-दस बार करना। अनन्तर हर रोज्ञ दो दो तीन तीन 
बार बढ़ाते जाना | इस प्रकार पन्द्रह बीस मिनट तक साँस 
लेने-निकालनेसे निबंल फेंफड़े मजबूत हो जाते हैं, तथा मजबूत फेंफड़े 
अधिक मजबूत हो जाते हैं और छाती चौड़ी हो जाती है। 
# आज तुम अपनी छातीको सुतलीसे या धागेसे माप छो और 
फिर हर रोज छः महीने तक इसी प्रकार दीर्घ श्वास छेनेका 
अम्यास करनेके बाद माप करके देखो | उस समय अपनी 
छातीको बहुत चौड़ी और तन्दुरुस्तीकी खुब सुधरी हुईं देखकर 
तुमको आनन्द और आश्चर्य होगा । इस प्रकारका अम्यास 
करनेसे गहरी सौँस लेनेकी टेव पड़ जाती है | पहाड़परकी हवामें 
आक्सिजन कम होनेसे वहाँ रहनेवाले मनुष्योंको स्भावसे ही बहुतसी 
हवा सौंसमें खींचनी पड़ती है। इससे उनके फेंफड़े वायुसे खुब 
भरते हैं और इस लिए वे बल्वान्‌ होते हैं। इसी कारण पहाड़पर 
रहनेवालोंकी छाती चौड़ी होती है। छाती चौड़ी बनानेके लिए 
बहुतसे मनुष्य टेकरियों या पर्वतोंके ऊपर चढ़नेकी कसरत करते हैं । 


* हर एक लरूड़के या लड़कीको हर रोज, एक वक्त कमसे कम पन्‍्द्रह मिनट 
तक नियमित रीतिसे श्वास ठेने और निकालनेकी क्रिया: करनी बहुत आवश्यक 
है | अयोत्‌ छातीको आगे निकालकर बिल्कुल सीधे खड़े होना, कंधे पीछे रखना 
और उस वक्त नियमित रीतिसे और पारी पारीसे फेंफड़ोंको हवासे भरपूर भरना 
और भरपूर खाली करना। इस ग्रकारकी क्रिया करनेसे छाती और फेंफडे 
आश्षयेप्रद बलवान्‌ दो जायेंगे और सारे शरीरको लाभ पहुँचेगा । 


“-डेॉ० शेवेस । 
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ऊँचे चढ़नेकी यह कसरत करनेते भी छाती चौड़ी होती है। चलने- 
की या इसी प्रकारकी अन्य कोई कसरत करनेबाले मनुष्योंकी भी 
छाती ज्वास-प्रश्लास वेगसे चलनेके कारण चौड़ी हो जाती है । 
इससे पचनक्रिया अच्छी तरह होनेके लिए, »< वास्तविक पुरुषों जैसी 
चौड़ी छाती बनानेके लिए, फेंफड्ोंकों बलवान्‌ और नीरोग करनेके लिए, 
रक्तको शुद्ध बनानेके हेतु, अधिक स्वच्छ वायु शरीरमें पहुँचानेके लिए, 
गरज यह कि रोगमात्रको शरीरमेंसे दूर कर देनेके लिए, तुम्हें 
प्रतिदिन खुले मैदानमें घूमना चाहिए या इसी प्रकारकी कोई कसरत 
तथा फेंफड़ोंको स्वच्छ हवासे भरनेकी क्रिया अवश्य ही करते रहना 
चाहिए । 


यह सच है कि कसरत करनेसे सौंसके द्वारा फेंफड़ोंमें अधिक वायु 
पहुँचता है और इससे वे मजबूत होते हैं, तथापि फेंफड़ोंको वायुसे 
भरनेकी इस क्रियासे और भी अधिक छाभ होता है। सरकारी गोरी 
पल्टनोंमें यह ज्लास छेनेकी कसरत अभी कुछ ही समयसे ज्ञारी की गई 
है और इससे बहुत छाम हुआ है। क्रवायदके साथ ही सोल्जरोंसे यह 
कसरत कराई जाती है। बे छातीको तानकर सीधे खड़े होते हैं और 





> गहरा श्वास लेनेकी क्रियापर-जो कि जठरकी क्रियाको उत्तेजन देती है- 
पचन छाक्तिकी सारी कियायें निर्भर हैं ।-ए० वी० त्टाकहोम । 

> स्वाभाविक दीघे श्वास लेना आरोग्यपाठका श्रीगणेश है। फेंफड़े बिलकुल 
अघो भाग तक भरने वाहिए और बिना प्रयत्नसे श्वास लेने-निकालनेका काम 
करनेवाले अवयवोंको क्रियाशील रखना चाहिए । फेंफड़ोंकी श्वास छेनेकी 
शक्तिपर ही आरोग्य, बल, दीधोगु और सहनशक्ति खास तौरसे अव्ूम्बित 
है ।-ए० बी० स्टाकहोम । 
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फेंफड्ोंको हवासे खूब भरकर धीरे धीरे खाली कर लेते हैं | इस क्रियासे 
छाती यथेष्ट चौड़ी हो जाती है और रक्त अधिक शुद्ध हो जाता है। 

स्वच्छ हवासे होनेवाले छामोंके विषयकी मुख्य मुझ्य बातें मैंने 
तुमको बता दीं। रही-सही बातें आगे प्रसंग मिलनेपर कहूँगा। रक्तकों 
झुद्द करके उसे बढ़ानेके लिए, अथोत्‌ शरीरकों पुष्ट करनेके लिए छोग 
जाड़ेकी तुमे पौष्टिक पाक खाते हैं, दूधके साथ पौष्टिक दवाइयां 
खाते हैं, काडलिवर आइल ( मछलीका तेल ) पीते हैं, सारसापारिला 
या रक्तकी शुद्धि दृद्धि करनेवार्ली दूसरी दवाइयों पीते हैं, वैध 
डाक्टरोंकी पौष्टिक कहलानेवाली विविध दवाइयाौँ तथा गोलियाँ खरीदकर 
खाते हैं; परन्तु सच मानो कि ये सब अच्छी हवाके मुकाबलेमें कुछ भी 
नहीं हैं। बड़े बड़े डाक्टरोंका अब यह सिद्धान्त हो गया है कि स्वच्छ 
हवा जैसी पौष्टिक दवा दूसरी नहीं है। # रारीरकों बलवान्‌ और पुष्ट 
बनानेके औषघसेवन आदि उपाय कृत्रिम हैं। स्वच्छ हवाका सेवन. 
करना ही स्वाभाविक उपाय है। 


किन्तु स्वच्छ हवासे एक दिनमें ही कोई पुष्ट नहीं हो जाता । ईश्वरीय 
नियम धीरे धीरे ही काम करते हैं। इमलीके छोठेसे बीयेसे अद्यन्त 
विस्तारवाला यह इमलीका झाड़ क्या एक दिनमें ही इतना बड़ा हो गया 
होगा ! इसलिए स्वच्छ हवाका लाभ अनुभव करनेमें उतावले न बनना | 
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# एक और प्रसिद्ध डॉक्टर कहते हैं--रक्तको शुद्ध करनेवाली तमाम ओष- 
धियोंमें स्वच्छ हवा सबसे उत्तम है। यही नहीं, बल्कि वह दूसरी अस्वच्छताओंके 
व्यय बचानेमें बेजोडढ़ है और निबेल फेंफडोंके लिए श्रेष्ठ पौष्टिक 

धिदहै। 


द्ड 


स्वच्छ दषाके लाम | 





आम्रहर्षक नियमित रीतिले यदि स्वच्छ हवाका सेवन करते रहोगे, 
तो तुम्हें लाभ अवश्य होगा और वह स्थायी होगा। 

बहुतसे छोगोंकों रातमें सोनेके कमरेकी तमाम खिड़कियाँ और 
दखाजे बन्द करके सोनेकी आदत होती है। वे गरमीके मौसमर्मे, 
गरमीसे प्राण अकुछानेके कारण भले ही खिड़की ख़ुली रखते हों, पर 
जाड़े और बरसातमें तो खिड़कियाँ बन्द किये बिना उनसे सोया ही 
नहीं जाता। बहुतसे छोग जाड़ेके मौसममें सिरसे पैर तक रजाई 
तानकर सोते हैं। इसके सिवाय छोटीसी कोठड़ीमें दो या तीन आदमी 
और कभी कभी इससे भी अधिक आदमी सोते हैं । इससे 
जो नुकसान पहुँचता है वह यद्यपि तत्काल ही नहीं समझ पड़ता, 
पर शरीरपर उसका बुरा असर धीरे धीरे अवश्य पड़ता है | स्वच्छ 
हवाके लछाभोंका अनुभव जिस तरह धीरे धीरे होता है, उसी तरह 
अलच्छ हवाके नुकसान भी धीरे धीरे ही समझ पड़ते हैं। मैं तुमको 
बता चुका हूँ कि फेंफड़ोंमेंसे लौटकर निकली हुई हवामें-अर्थात्‌ हमारी 
प्रध्वासमें-रक्तमेस जुदा किये गये कार्बोनिक एसिड आदि हानिकारक 
तत्त्त होते हैं और वे शरीरके किसी उपयोगमें नहीं आते, इस कारण 
बाहर निकाल दिये जाते हैं; किन्तु जब हम सिरसे पैरतक सारा 
शरीर दँककर सोते हैं, तब हमोरे श्वाससे निकले हुए दुर्गन्धिमय 
पदार्थ रजाईके भीतर ही रह जाते हैं। वे बाहर नहीं निकलते और 
इसीसे उन्हें हम फिर सँँसद्वारा भीतर छे जाते हैं। यदि कोदरीमें 
दूसरे दो चार मनुष्य सोते हों और ख्च्छ हवा बाहरसे आनेके छिए 
तथा खराब हवा बाहर निकलनेके लिए खिड़कियाँ खुली न हों, तो 
उन दूसरे मनुष्योंकी छोड़ी हुईं दुर्गन्धिमय हवाकों भी हमें स्तय॑ वारंबार 

दद५ 
५ 


विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 


सॉसमें ठेना पड़ता है। पास सोये हुए मनुष्य रोगी हों अथवा 
उनका बड़ा न मल्से भरा हो, तो उनके प्रधासकी जहरीली हवा 
श्वास-द्वारा शरीरके भीतर पहुँचनेसे बहुत नुकसान होता है। इससे 
यदि हमारा रक्त बिगड़ने छगे, तो कोई आश्चर्यकी बात न होगी । 
जो छोग सिर ढैंककर सोते हैं, सब्रेरे उनमेंसे बहुतोंका सिर दुखने. 
लगता है # और उन्हें शान्तिभरी निद्रा नहीं आती । इससे उनकी गये 
दिनकी थकाबट दूर नहीं होती और सबेरे उठनेपर उनको अपना सारा 
शरीर भारी भारी माझुम होता है। यह सोचकर कि नींद न आनेसे ऐसा 
हुआ होगा, वे सबेंरे आठ आठ बजे तक बिस्तरपर पड़े रहते हैं, परन्तु 
उनको फिर भी वैसी नींद नहीं आती । इसका कारण यही है कि वे 
सौंस लेनेके लिए स्वच्छ हवा न पाकर सारी रात जहरीली हवा लिया 
करते हैं। इसालिए यदि घर छोटा हो और एक ही कोठरीमें दो चार 
आदमियोंको सोना पड़ता हो, तो उस कोठरीकी तमाम खिड़कियाँ 
दिन रात खुली रखनी चाहिए और मुँह ढँककर कभी न सोना चाहिए, 
यदि ठंड माछुम हो तो कानटोपी मे ही पहन ली जाय | खिड़कियाँ 


नवीन न +न+-++ 


# जिस दृवामें हम श्वास छेते हैं, यदि उसमेंसे आक्सिजन नष्ट होकर कार्बों- 
निक एसिड इकट्ठा हो गई हो, तो उसके छेनेसे मूछो तक आ जाती है और 
द्वानि तो तत्काल ही होने लगती है। आक्सिजनके सौधें हिस्सेसे भी कम अंशका 
स्थान यदि कार्बोनिक एसिड जैसे हानिकारक पदार्थोंसे रुक जाता है, तो बेचैनी पैदा 
दो जाती है, सिर दुखने लगता दे और इस प्रकारकी हवा लगातार सॉसमें लेनेसे 
सब तरहकी चेतना शक्ति कम पढ़ जाती है तथा रोग पैदा होनेके साधन खड़े' 
दो; जाते हैं । इस लिए भ्रत्येक मनुष्यको पर्याप्त और शुद्ध वायुकी जुरूरत है। 


---ओफेसर हक्सली । 
॥.3॥ 


स्वथ्छ हर्धीके लाम 





खुली रखनेमें इतनी सावधानी अवश्य रखनी चाहिए कि अपने 
बिस्तरपर खिड़कौकी हवाका झोंका सौधां न अब | इस लिए बिस्तर 
खिड़कीके सामने नहीं, एक बाजू छगाना चाहिए। रातमें सोते वक्त 
यदि कभी शरीर परसे चद्दर या ओढ़ना हट जाय और उपाड़े शरीर- 
पर हवाकां झोंका लग जाय, तों खाँसी या जुक़ाम होनेका भय 
रहता है। एक बिस्तरपर दो आदमियोंके एक साथ सोनेकी और 
एक ही कपड़ा दो आदमियोंक बीच ओढ़े जानेकी चाल भी हम 
लोगोंमें है । ऊपर दिये हुए कारणोंसे यह चाल भी हानिकारक है । 
इसलिए जहाँ तक हो सके, इसे भी छोड़ देना चाहिए । 


बहुतसे छोग ऐसे होते हैं कि यदि उनके कपड़ेसे या शरीरसे कोई 
गन्दी चीज़ या मैल जरा भी छू जाता है, तो वे बहुत ही चिदते हैं । 
खाते वक्त देवयोगसे यदि थालीमें कोई गन्दी चीज आ पड़े, तो आगबबूला 
हो जाते हैं । परन्तु, ये ही सफाईपसन्द छोग बाहर निकाले हुए अपने 
श्वासको अर्थात्‌ जहरीली, मैली, गन्दी वस्तुको प्रतिदिन सारी रात 
नाकके द्वारा मजेसे लिया करते हैं ! 


एक मनुष्यकों सोनेंके लिए कितनी जगह चाहिए, इस विषयमें 
डाक्टर हक्‍्सली कहते हैं--“ प्रत्येक मनुष्यको कमसे कम ८०० घन- 
फुट जगह सोनेके लिए चाहिए और उस जगहमें अच्छी तरहसे हवा आने 
जानेंके लिए खिड़कियों या झरोखे होने चाहिए |” प्रत्येक मनुष्यके लिए 
८०० घन-फुट जगह चाहिए, अर्थात्‌ एक मनुष्यके सोनेके लिए १० 
फीट रम्बा, १० फीट चौड़ा और ८ फीट ऊँचा कमरा होना चाहिए। 
अब यदि इतनी कोठरीमें एकके बदले दो, तीन या चार आदमी 

६७. 


विद्यार्थियोका सश्ा मित्र- 


सोयें और खिड़कियाँ बन्द रक्‍्खें, तो कोई आश्चर्य नहीं, यदि उनको 
नुकसान पहुँचे और कोई रोग हो जाय । 


अब एक बात तुम्हारे चलनेकी रीतिके सम्बन्धमें कहना है । तुम 
जब बैठते हो, तब बुढ़ियोंकी तरह बैठते हो, और जब चलते 
हो तब ८० वर्षके बूढ़ेकी तरह कमर और छाती आगे झुकाकर 
चलते हो । सीधा होकर चलनेसे बहुतसे रोग दूर होते हैं और बहुतसे 
नये होनेवाले रोग रुक जाते हैं | इस सम्बन्धमें प्रसिद्ध विद्वान्‌ डाक्टर 
शेबेस कहते हैं---.““* चलनेकी कसरतके समान दूसरी कोई भी क्रिया 
तन्दुरुत्तीको सुधारनेवाडी नहीं है । ढीले ढाले चलनेकी नहीं, किन्तु 
यथार्थ रीतिसे चलनेकी कसरत बहुत ही उत्कृष्ट है। इससे छाती चौड़ी 
होती है, कन्धरे पीछेकी ओर हटते हैं, पिंडरियाँ मजबूत होती हैं, पचन- 
क्रिया बढ़ती है और प्राय: सब प्रकारका भोजन पच जाता है, दस्त 
साफ आता है। जुलाबके लिए जितनी दबायें ख़ोजी गई, वे सब इस 
चलनेकी कसरतके सामने निकम्मी हैं। इससे मुखश्री बढ़ती है, गाों- 
पर सुर्खी और आँखोंपर चमक आती है। थोड़ेमें मतलब यह कि शरीरकी 
सुन्दरता बढ़ानेवाली सबसे अच्छी औषध चलनेकी कसरत है | इसकी 
जितनी तारीफ़ की जाय, उतनी थोड़ी है। सुख, शान्ति, तन्दुरुस्ती, बल 
और सुन्दरता प्राप्त करनेके लिए इसके बिना काम नहीं चल सकता |” 
ऐसा ही और भी अनेक बड़े बड़े डाक्टरोंका कथन है | इस चलनेकी 
विद्याको तुम अच्छी तरह सीख छो । अहदी छोकरोंकी तरह धीरे धीरे 
पाँब घसीटते हुए चलनेसे कोई लाभ नहीं होता । मैं तुम्हें चलनेके कुछ 
नियम बताये देता हूँ, उनको याद रखना । 


द्द 


स्वच्छ हथाके छाम | 


१. चछते वक्त समग्र शरीरको-धड़, सिर, हाथ पाँव आदिको- 
बिल्कुल सीधा तना हुआ रखना । कितने ही छात्र ढीले ढाले होकर 
चलते हैं, यह ठीक नहीं। छः महीनेकी बीमारी भोगकर उठे हुए 
मलुष्यकी तरह, बिल्कुल ढीला निर्जीव शरीर रखकर, कमर और 
छाती झुकाकर न चलना | गरदन न झुकाना। शरीरके किसी भी 
अवयवको शिथिक न रखना | मानों किसीके साथ कुस्ती छड़नेकी 
तयारी कर रहे हो, इस तरह सारे शरीरमं जोश छाकर, छाती तान 
कर, प्रसलनचित्त होकर म्दके समान चलना | 

२. सिरसे पेरतक सारे शरीरको सीधा रखना | चलते वक्त 
शरीरकी यह स्थिति बहुत आवश्यक है। इससे केवल शरीरकों ही 
छाम नहीं होता है; परन्तु अपने मनमें एक प्रकारका जोश आता है 
और इससे प्रत्येक काममे जोशीले बननेका अम्यास होता है। इससे 
अपना मनोबल और नीतिबक बढ़ा हुआ माद्धम होता है। हमारी 
जो आकृति पहले बहुत दीन हीन जैसी दिखाई देती थी, बह इससे 
दूसरोंपर रौब जमानेवाली हो जाती है। सीधे चलनेका यदि तुम 
अम्यास डाछो, तो ज़मीनपर दस-पौँंच या पचीस हाथ दूर नजर डाल- 
कर न चलना, किल्तु सिरे सामने सीधी नजर रखकर चलना | 
ऐसी नजर रखनेसे धड़, सिर आदि नहीं झुकते और उनको ढीला 
रखनेकी आदत नहीं पड़ती । | द्वार्थोंको दोनों ओर खतन्त्र छोड़ देना 
चाहिए और चलते समय स्वामात्रिक रीतिसे जो उनकी गति द्वोती है 
उसे नहीं रोकना चाहिए। 

छो, यह तुम्हारा घर आ गया | आजकी बातचीतमें समझने योग्य, 
याद रखने योग्य और ब्तने योग्य कितनी ही बातें आई हैं। कितनी 


दथ 


विद्यार्थियांका. सश्या मित्र- 


ही बातें तुमको व्यध माछम हुई होंगी और कितनी ही तुम्हें ज्ञात सी 
जान पड़ी होंगी; किन्तु फिर भी इन बातोंको व्यर्थ समझकर उपेक्षा न 
करना । तुम्हें माद्म है, इससे यह सिद्ध नहीं होता कि ये तुम्हारे 
लिए उपयोगी नहीं हैं | इनका छाम तो इनके अनुसार चढनेसे ही 
माद्म होगा और वह छाभम कुछ ऐसा वैसा नहीं है। सम्पत्तिशाली 
लोग हजारों रुपया खचे करके भी नीरोग और सुदृढ शरीर पानेके 
लिए तरसते हैं। परन्तु मैंने जो सीधे साधे और ब्रिव्कुछ मामूली नियम 
बतलाये हैं, उनका पालन किये बिना हजारों या छाख्रों रुपया खर्च 
करनेपर भी और तरह तरहकी अत्यन्त मूल्यवान्‌ दवाओंको गलेके नीचे 
उतारनेपर भी, वह नीरोगता नहीं मिल सकती जो समग्र शरीरके समस्त 
भागोंमें प्रसन्नता भर देती है, काम करनेका उत्साह और शक्ति बढ़ाती 
है, बड़ेसे बड़े दुःखोंकों सन्तोषपूत्ंक सहन करनेका बल देती है और 
धर्म-अथ-काम-मोक्षकी साधक होती है | यथार्थ आरोग्य इन्द्रियोंकी, तथा 
मन और बुद्धिको पवित्र और निर्दोष रखता है, मनुष्यको सदाचारी 
बनाता है और अनेक पापोंसे बचाता है। 





११-तमाखूका व्यसन-दॉतोंकी खराबी । 
5 अं 
आज में तुम्हें पचनक्रियाके सम्बन्धमें ही बहुतसे नियम बतलाने- 
वाला था; परन्तु कल यहाँसे जाते समय रास्तेमें अँगरेजी स्कूलके 
पाँच सात लड़कोंको बीडी पीते .हुए देखकर और एक छड़केसे 
उसके ग्रुणोंका वर्णन सुनकर मैंने यह निश्चय किया है कि सबसे 
१३० 


पहले मैं तुम्हें इस ध्यसनके दोषोंसे सावधान कर दूँ जिससे ऐसे 
लड़कोंके बहकानेमें आकर तुम भी तमाखुके किसी व्यसनमें म 
फैंस जाओ | 

वास्‍्तवमें तमाखुसे कोई भी छाम नहीं होता। लोग बिलकुछ 
मिथ्या भूलमें पड़कर उससे फायदा होना बताते हैं। कितने ही 
लोग कहते हैं कि तमाखूसे और चाहे जो नुकसान होते हों पर 
दाँत तो जरूर ही मजबूत हो जाते हैं। ठीक है, में भी कहता 
हैँ कि मिट्टी खानेसे चाहे और बहुतसे नुकसान पहुँचते हों, पर 
भूखा पेट तो जरूर भर जाता है ! क्‍यों, हँसे क्‍यों ? मिट्टी खानेसे 
पेट नहीं भरता ? तमाखू खाने-पीनेसे दाँत मजबूत होनेकी बात 
भी इसी तरहकी है। दौँत उन छोगोंके मजबूत होते हैं, जिनके 
दौँतोंकी जड़ें मजबूत होती हैं, जिनके मुँहकी भीतरवाली चमड़ीका 
पुर्त॑ अच्छा होता है, जिनकी अन्न-नलिका और जठर नीरोग होते 
हैं। दरीरशाह्नद्वारा यह बात सिद्ध हो चुकी है कि तमाख्‌ खाने 
पीने अथवा सूँघनेसे दौतोंकी जड़ें ढीली पड़ जाती हैं, मसूढ़े खराब 
हो जाते हैं और अन्ननलिका तथा जठरकी झिल्लीको खास तौरसे हानि 
पहुँचती है। यदि तुम मेरे साथ चलोगे, तो मैं तुमको तमाखूक़े दुर्व्य- 
सनवालोंके दाँत दिखा दूँगा। तुम देखोगे कि उनके दाँत तमाखू न 
सेवन करनेवाले मनुष्योंकी अपेक्षा जगा भी अधिक मजबूत नहीं, “बल्कि 
निर्बल हैं। दाँत निर्बल होनेंके और भी बहुतसे कारण हैं। इस लिए 
जिनके दाँत दौतोन न करनेसे, किसी रोगसे, शराब पीनेसे, अथवा 
ऐसे ही किसी कारणले बिगड़ गये हों, उनके साथ यह मिलान नहीं 
होना चाहिए। क्‍योंकि यदि तमाखूका सेवन करनेवाला दाँतोंकी रक्षाके 
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विद्यार्थियोका सथा मित्र- 


अन्य नियर्मोका पाठन करता हो, तो उसके दाँत बैसे नियमोंके नहीं 
पालन करनेवालेकी अपेक्षा अच्छे हो सकते हैं; परन्तु दन्तरक्षाके निय- 
मोंके पान करनेवाठे और व्यसनहीन पुरुषकी अपेक्षा तो कदापि अच्छे 
नहीं हो सकते | 

कितने ही तमाख खानेवार्लोकी डाढ़ें नहीं दुखतीं । ऐसे लोग 
कभी कभी यह समझ लेते हैं कि तमाखू खानेसे डाढ़ें नहीं दुखतीं । 
परन्तु इसका कारण यह है कि उनकी डाढ़ोंके ज्ञानतन्तु तमाखूके 
जहरसे मूच्छित रहते हैं और इससे वे दुःखका अनुभव नहीं कर 
सकते । इसीको अज्ञानी छोग तमाखूका फायदा समझ लेते हैं। 
ऐसा कोई बिरढा ही तमालू खानेवाला होगा, जिसके दाँत बुढ़ापेमें 
सड़ न गये हों यागिर न गये हों। परतु ऐसे किसी बिरलेका 
उदाहरण देनेसे यह न समझ लेना चाहिए कि तमाखूसे दाँत खराब 
नहीं हो जाते या नहीं गिर जाते। वैसे तो कोई कोई शराबी भी 
दीर्घजीवी होते हैं, पर इससे यह नहीं माना जा सकता कि शराब 
पीनेसे छोग दीर्घजीबी होते हैं। यादे किसी गले तक हूँस हूँसकर 
खानेवालेको दूसरे दिन अजीर्ण या अपच न माद्ठम हो, तो क्या यह 
समझना चाहिए कि गले तक ऐुँसहूँसकर खानेसे अजी्ण नहीं होता १ 
यदि कोई चमारका बच्चा गन्दी जगहमें, कूड़े या कचरेके ढेरपर 
रात-दिन खेलता-कूदता हो और फिर भी बीमार न पड़ता हो, तो 
इससे क्‍या यह निश्चय कर लेना चाहिए कि गन्दी जगह, कचरे या 
कूढ़ेके ढेरमें रहनेबाले बीमार नहीं होते ! ऐसे उदाहरणोंसे तो केबछ 
यही सिद्ध होता है कि ऐसोंका शरीरसंगठन जन्मसे ही सुद्द होनेसे 
रोगके कारण उपस्थित होनेपर भी रोग उनपर सहज ही आक्रमण 

छ्र 


स्थर, इन्द्रियो और रखिका विगाड़ । 


नहीं कर सकता | इसी तरह यदि किसी बिरले तमाखू खानेवालेके 
दाँत सड़ या गिर न गये हों, तो मानना होगा कि उसका शरीरसब्ब॒ठन 
दृढ़ है अथवा उसने तन्दुरुत्तीके दूसरे नियमोंका पाछन किया है। 
किन्तु यह बात तो सिद्ध ही है कि तमाखू खानेकी आदत यदि उसे न 
होती, तो उसके दाँत और भी अधिक मज़बूत होते । 

किसी किसी तमाखू खानेब्रालेके दाँत जल्दी नहीं गिर जाते, पर 
खराब तो जरूर ही हो जाते हैं | यदि तुम ऐसे छोगोंके दाँत देखोगे, 
तो माछम होगा कि वे पोले पड़ गये हैं, और उनकी जड़ें - बिल्कुल 
निकम्मी हो गई हैं। दुनियाके प्रायः सभी डाक्टरोंकी राय है कि तमाखू 
जहरीली वस्तु है, साथ ही उसमें ढीला कर देनेका भी गुण है, इस 
लिए उससे दौतोंको जरूर हानि पहुँचती है। 

कृपालु ईश्वर या दयावती प्रकृतिने ऐसी योजना की है कि मनुष्यके 
दाँत जब तक वह जीता रहे तब तक अवश्य बने रहें | परन्तु यह बड़े 
दुःखकी बात है कि छोग तमाखू खा, पी, सूँघकर दौँतोंकों ४० या 
५० वर्षकी ही अवस्थामें ही खराब कर डालते और गिरा देते हैं। 


१२---तमाखूसे स्वर, इन्द्रियों ओर 
रुचिका बिगाड़ । 
कलके अधूरे रहे हुए विषयको आज फिर चलाता हूँ। यह मैं 
ज्ञुकको बता चुका हूँ कि तमाखू खाने, पीने या सँूँघनेसे दाँत 
छह 





विद्यार्थियोका सब्या मिज- 


बिगड़ते हैं । अब इससे होनेत्रालीं जो दूसरी हानियाँ हैं, उनको 
सुनो । तमाखूसे मनुष्यका गठा बिगड़ता है #। तुमने किसी तमाखू 
सूँघनेवालेका गाना सुना है! यदि नहीं, तो मौका मिलनेपर ध्यान 
देकर सुनना | चाहे कितना ही अच्छा गानेवाला हो, पर उसका स्वर 
तुमको बहुत कुछ बिगड़ा हुआ माद्ठम होगा । उसके स्वरकी मिठासमें 
तुम्हें यूनता जान पड़ेगी। जितने वकील, शिक्षक, व्यास्याता आदि 
तमाख्‌ सूँधनेके व्यसनी होते हैं, उनका गला थोड़ा बहुत बिगड़ा 
हुआ अचश्य होता है। केवक तमाखू सूँघनेसे ही गला बिगड़ता 
है, यह बात नहीं है। तमाखू खाने पीनेसे भी गंलेकी ऐसी 
ही दुर्दशा हो जाती है । तमाखू पीने तथा खानेसे नाकके 
भीतरकी चमड़ी रूखी (रूक्ष ) हो जाती है और इससे गला 
बिगड़ जाता है | धुआँ जहाँ जहाँ जाता है वहाँ चहाँ कालिख जमाये 
बिना नहीं रहता; कारण घुएँमें जले हुए पदार्थके परमाणु रहते 
हैं । रसोईघरमें चूल्हेके पासकी भीतें और खिड़कियाँ काली 
हो जाती हैं। तमाखूके घुएँमें भी तमाखूके जले हुए काले 
परमाणु होते हैं और वे जिस जिस भागको छूते हैं वे सब भाग 
काले पड़े बिना नहीं रहते। तुमने कभी चिलम पीनेवालोंका 
काला दुगेन्धिमय कपड़ा देखा है ! यदि बिलकुछ नये उजले कपड़ेकी 
साफी चिलम पीनेके काममें लाई जाती है, तो तीन चार दिनमें 
ही एकदम काली दुर्गन्धिमय हो जाती है। क्‍यों कि, तमाखूके धुएँके 
परमाणु उसपर जम जाते हैं। तमाखू पीनेबालोंके हाथ, दाँत तथा 

# “ तमाखू सूँघते समय हवाका भागे रुद्ध कर देती है और वह गलेको 
विगाद़े बिना नहीं रहती । ”--डॉ० रश । 

हि 


स्वर, इन्द्रियों ओर रुचिका बिगाड़ ।: 


होंठ धीरे धीरे काछे पड़ जाते हैं। इस तरह जब तमाखूका घुआँ 
कपड़ों, होंगे, दौतों और हाथोंको काछा किये बिना नहीं रहता, तब 
नाकके भीतरकी तथा छाती और फेंफड़्ोंके अन्दरकी कोमल चमड़ीको 
क्यों न काछा करे और इन अवयबोंकी चमड़ीपर उसके हानि पहुंचाने- 
वाले काले परमाणु क्यों न ठहरें ! इस तरह नाक, गछा और छातीके 
भीतरके पोले भागकों अथोत्‌ छर-नलिका तथा अन्न-नरिका आदि 
भागोंको, जिनका निर्माण शरीरमें अनेक उपयोगी कार्मोके लिए किया 
गया है, तमाखु पीनेबाले जब घुआँ निकलनेका द्वार या चिमनी बना 
लेते हैं, तब यदि उनका गला बिगड़ जाय और उनको अनेक प्रकारकी 
हानियाँ पहुँचें, तो इसमें आश्चर्य ही क्या है? धुएँके इन जहरीले 
परमाणुओंको कुछ न कुछ अंश रक्तमें भी मिल जाता है और सारे 
शरीरमें बिष फैला देता है। 

तमाखूसे तीसरा नुकसान यह होता है कि कान, त्रचा, आख,, 
जीभ और नाक इन पाँचों ज्ञानेश्वियोंकी शक्ति घट जाती है। 

तमाखूका व्यवहार करनेवार्ोंको सादा भोजन नहीं रुचता |. 
उनको उसमें स्वाद ही नहीं आता। भोजनके जिन पदार्थॉमें, 
नमक, मिर्च, खठाई, गरम मसाला खूब पड़ा हो, वे ही उन्हें अच्छे 
लगते हैं। सादी वस्तुओंके त्वादका ज्ञान उनकी जीभको होता ही 
नहीं । धीरे धीरे यह हाठत हो जाती है कि उन्हें अम्ृततुल्य स्वाद 
भी नहीं माद्म होता | जेलमें तमाल खाने-पीने-सूँबनेवाले कैदियोंको 
तमालू नहीं दी जाती है। इससे थोड़े ही दिनोंमें उनकी रुचि सुधर 
8 । इससे भी सिद्ध होता है कि तमाखूसे स्वादेन्द्रिय बिगड़: 
जाती है | 


ड्ष 


'विधार्थियोंका सशा मित्र- 


तमालू सूँघनेकी शक्तिकों भी धठाती है। यदि रहनेके कमरेमे 
बुरी या अच्छी बास आती हो, तो उसका ज्ञान तमाखू सँूँघनेवालोंको 
'सब लोगोंसे पीछे होता है और कभी कभी तो होता ही नहीं है। + 
यह कोई कम हानि नहीं है। शरीरके आरोम्यको बिगाड़नेवाली 
अस्वच्छ हवाका ज्ञान तमाखू सँँघनेवालोंको नहीं हो सकता और 
इससे यदि वे अल्वच्छ हवामें अपने समयका बहुतसा भाग बितायें, 
'तो कोई आश्चर्यकी बात नहीं। इसके सिवाय तमाख्‌ सूँघनेवालेके 
नाकमें मसेका रोग होनेकी भी अधिक संभावना रहती है। 


तमाखूसे आँखका भी तेज घट जाता है। बहुतसे लोग अज्ञानतावश 
'यह समझ लेते हैं कि तमाखू सूँघनेसे आँखका तेज बढ़ता है। वास्तवमें 
तमाखू सूँघनेसे आँखके ज्ञान-तन्तु निरबेल हो जाते हैं और आँखसे 
'पानी झरने छगता है| तमाखू सूँघनेवाले अज्ञानतावश समझ लेते हैं कि 
आँखोंकी गरमी निकल रही है और यह मानकर वे तमाखू सूँघनेका 
व्यसन डाल छेते हैं। घुआँ ठगनेसे भी आँखोंसे पानी बहता है। 
इससे गरमी निकक जाना समझकर यदि आँखोंका तेज बढ़ानेवाला 
मनुष्य धुएँमे ही रहने छंगे, तो वह अवश्य अंधा हो जायगा | रोनेसे 
भी आँखोंसे पानी निकलता है, तब क्या रोनेसे आऑँल्ोंका तेज बढ़ता 
मान लेना चाहिए ! आँखोंको तर रखनेके लिए आँखोंके परदोंकी मांस- 





+ सुँघनीके उपयोगसे सूँघनेकी शक्ति बिलकुल नष्ट हो जाती है तथा गलेको 
हानि पहुँचती है। तमाल्‌ खाने और पीनेसे स्वादेन्द्रिय बिगढ़ जाती है। तमाखू 
सूँघनेवालोंके नाकमें मसेका रोग हो जाता है। 


'“-जर्नेल ऑफ देल्थ । 
उद 


स्वर, इालदियों और राचिका बिगाड़ ।: 


प्रन्थियोंमे ( 8/2705 ) संचित हुआ जल, तमाख्‌ सूँघनेसे अकारण 
ही बह जाता है। इससे प्रन्थियोंमें नया जल संचित करनेके लिए' 
तन्तुओंको अधिक परिश्रम पड़ता है और इससे छामके बदले हानि ही 
होती है। यदि किसी एक तमाखू सूँघनेवालेकी आँखोंका तेज साठ-सत्तर 
वर्षकी अवस्था तक घटा हुआ न माद्धम हो, तो इससे यह नहीं माना. 
जा सकता कि तमाखू्‌ सूँघनेसे आँख बिगड़ती नहीं। दिमागको यदि 
मेहनत कम पड़ती हो और आँखोंके बल्वान्‌ रहनेके और कारण उप- 
ए्थित हों, तो यह सम्भष है कि तमाखू सूँचनेसे आँखोंको अधिक हानि. 
न पहुँचे। परन्तु यह निश्चित है कि यदि तमाखू सूँघनेका व्यसन न. 
डाला जाता, तो आँखें और भी तेज होतीं। तमाखू पीनेसे भी 
आँखोंका तेज घटता है। जर्मनीके छोगोंका बहुत बड़ा भाग तमाख्‌ 
पीता है | जिसका परिणाम यह हुआ है कि वहाँ चश्मा लगानेका बहुत 
अधिक प्रचार हो गया है। 

तमाखू सूँघनेवालोंके ऐसे अनेक उदाहरण मिलते हैं कि वे कुछ न 
कुछ बहरे हो गये हैं । तमाख्‌ खाने या पीनेवालेके कानोंको तो कम 
हानि पहुँचती है; पर तमाखू सूँघनेवालेके कानोंको तो अवश्य ही बहुत 
हानि पहुँचती है । 

इस प्रकार जब आँख, कान, नाक और जीम इन चार इन्द्रियोंको 
तमाखूसे हानि पहुँचती है, तब पाँचवीं स्पर्शोन्द्रियर भी उसका बुरा 
असर पड़ता होगा, यह बात अनुमानसे समझी जा सकती है। 
और यदि त्रचाको कोई हानि न भी पहुँचती हो, तो भी चार 
इन्द्रियोंको हानि पहुँचना कोई मामूली बात नहीं है। तमाखूसे यदि 
किसी एक ही इन्द्रियको हानि पहुँचती हो, तो बुद्धिमान आदमीको: 


्छ 


“विद्यार्थियोंका सध्या मितर- 


तमाखूका व्यसन छोड़” देना चाहिए; पर जब चार चार इन्द्रियोंको, 
दौतोंको और गलेकों तमाखू हानि पहुँचाती है, तब कौन बुद्धिमान 
आदमी उसका सेवन करेगा ? कोई भी नहीं | 
प्रीमरथम मि० कर्मिग्म नामका एक मनुष्य रहता था। बीस 
वर्षकी अवस्था तक उसकी आँखें बिलकुल कमज़ोर न थीं। उसका 
शरीर सुद़् और निरोगी था। इसके बाद उसे तमाखू सूँबनेका 
व्यसन पड़ गया। पचास वर्षक्री अवस्था होनेपर वह तमाखू पीने 
लगा और खाने भी छगा। ३० वर्ष तक इन तीनों व्यसनोंमें वह 
पड़ा रहा। इसका फल यह हुआ कि उसका शरीर बिलकुल ही 
बेकाम हो गया | इच्द्रियाँ बिगड़ती रहीं । चौबन वर्षकी अबस्थामें वह 
चश्माके बिना एक अक्षर भी न पढ़ सकता था। उसके दोनों कानोंमें 
ऐसी आवाज आती थी, मानो अन्दर नगाड़े बज रहे हों । दाहिने 
कानसे तो वह बिल्कुल ही बहरा हो गया था। इस तरह वह दस वर्ष 
बहरा रहा । अनन्तर डाक्टर मसीकी सलाहसे उसने तमाखू खाना, पीना 
और सूँघना छोड़ दिया | छोड़नेके बाद पूरा एक महीना भी नहीं बीता कि 
उसे कानोंसे सुन पड़ने गा | इसके बाद फिर उसकी यह इन्द्रिय कभी 
न बिगड़ी । यद्यपि चश्मा छोड़ देनेमें उसे कई महीने लगे; किन्तु 
आखिर वह छूट ही गया। 
इस मनुष्यको शराब पीनेका अथवा और किसी तरहका कोई व्यसन 
नहीं था। जिस समय तमाखू पीता था, उस समय जिस प्रकार खाता 
पीता था, उसी प्रकार तमाखू छोड़ देनेपर भी खाता पीता रहा। 
इससे यह माननेमें कोई अड़्चन नहीं माद्म होती कि तमाखुंके 
. सेबनसे ही उसकी इन्द्रियाँ बिगड़ गई थीं। 
्द 


पचनक्रियाका विगाड् और झूठी. प्यास + 


इस प्रकारके अगणित दइशन्तोंसे ढाक्टरोंने सिद्ध किया है कि' 
तमाखू इन्द्रियोंको बिगाड़ती है । 


१३-तमाखूसे पचनक्रियाका बिगाड़ 
ओर झूठी प्यास | 
०००६० 

मैं तुमको पहले ही बतछा चुका हूँ कि तमाखूसे दाँतोंकी जड़ें 
डौली होकर वे निबछ पड़ जाते हैं । जैसे कमजोर धोड़ेसे गाड़ी नहीं 
खिंचती, उसी तरह कमजोर दौँतोंसे अन्न जैसा चाहिए पैसा नहीं 
चबाया जाता और यह कम चबाया हुआ अन्न अच्छी तरह नहीं 
पचता | इस कारण तमाखुका सेवन करनेवालोंकी पाचनशक्ति अच्छी 
नहीं रह सकती । व्यसनके आरंभमें दाँत इतना नहीं बिगड़ते; किन्तु 
४०-७० वर्षेकी अवस्थामें अवश्य ढीले पड़ जाते हैं और गिरने लगते 
हैं | इसलिए तमाखूका उपयोग करनेवालोंका पक्राशय ४०-५० 
वर्षकी अवस्थाके बाद निस्सन्देह निरतरछ हो जाता है। 


तमाखूका व्यवहार करनेवालोंकी पचनक्रिया बिगड़नेके और 

भी बहुतसे कारण हैं। एक तो तमाखू खाने-पीनेवालोको 

बार बार थूकना पढ़ता है। मैं तुमको आंगे बता चुका हूँ कि थूक 

पचनक्रियाको सहायता देनेवाला एक रस है । तमाखू खाने-- 

पीनेके कारण थूकनेकी आदत पड़ जानेसे वह आवश्यकतानुसार 

जठरमें नहीं पहुँचता और इससे अन्न अच्छी तरह नहीं 
७९ 


विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 


पच सकता+ । यदि किसी तमाखू खाने-पीनेवाछेको थूकनेकी 
जादत नहीं होती है, तो उसका जहरसे भरा हुआ थूक जट्रमें 
जाकर पचनक्रियामें सहायता पहुँचानेके बदले उसे उल्ठा बिगाइता 
है। इतना ही नहीं, पेटमें वायु # बढ़ाता है और सच्ची भूख और 
रुचिका नाश हो जाता है। यदि तमाखूके व्यवहारसे पचनाक्रिया 
अच्छी हो जाती होती और भूख बढ़ जाने लगती, तो कैदखानेमें 
कैदियोंको तमाखू न मिलनेसे तथा बहुतसे मनुष्योंको तमाखू छोड़ 
देनेपर अन्न अच्छी तरह न पचता। पर अब तक यह नहीं सुना 
गया । 

विद्दानू डाक्टरोंका यह अनुभवसिद्ध कथन है कि तमाखूकें, 
दुर्व्सनसे खाना पचनेकी बात तो दूर रही उल्टे अभ्निमान्यका 
रोग हो जाता है। डाक्टर रशका कहना है कि इससे अपचका 
रोग हो जाता है और खाया हुआ पदार्थ बहुत देसे और 
बहुत अपूर्ण रीतिसे पचता है तथा मुँहका रंग बिगड़ जाता है। डाक्टर 
कलन कहते हैं कि तमाखू सूँघनेसे अजीण॑-विकारके सारे चिह्न होते हुए. 
मैंने देखे हैं । डाक्टर हॉसेकका कहना है कि मन्दाप्मि रोगकी अधिक- 
ताका कारण अधिकांशमें तमाखूका दुर्व्यसन है । प्रोफ़ेसर हिचकाक कहते 


+ तमाखू खाने-पीनेवालोंके थूकका बहुत अधिक भाग व्यर्थ बाहर निकल 
जाता है, इससे पत्ननक्रिया अच्छी नहीं होती, बल्कि पेटमें वायु हो जाता है। 
यह बात ऐसी दे कि इसे अत्यन्त दुराग्रही मनुष्य भी स्पष्टतासे समझ लेगा । 

--डॉक्टर स्टीफन्सन । 

+ यह समझना भूल है कि तमाखू पीनेसे पचनक्रियामें मदद पहुँचती दै। 

बेद्योंके निकट ऐसे हजारों रोगी आते हैं, जिनकी पाचनशक्ति तमाथके दुन्ये 
सनसे बिगड़ी दोती है ।--डॉ० मश्ञी । 
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पचनक्रियाका बिगाड़ और झूठी प्यास। 


हैं कि तमाखूसे अजीर्ण होता है। जनेल आफ हेल्‍थ कहता है कि 
तमाखुका व्यवहार करनेवालॉमेंसे अधिकांश छोग अजीणणणके रोगसे 
पौद्ठित रहते हैं | डाक्टर मेंक अल्स्टिर कहते हैं कि तमाखूके व्यसनसे 
पचनेन्द्रिय और अन्नसे रक्त बनानेवाली शक्ति बिगड़ती है और 
अन्तमें मनुष्य अजीर्ण विकारके भयंकर दुःखसागरमें इृब जाता है। 
डॉक्टर स्टीफन्‍्सन कहते हैं कि जठर और नाकके झानतन्तुओंमे 
सम्बन्ध होनस तमाख्‌ सूँघनेके कारण प्रायः अपच रोग हो जाता है। 

हजारों डाक्टरोंकी यही राय है---किन किनके नाम लिये जायें और 
किन किनक कथन सुनाये जायेँ । इतने ही प्रमाणोंसे तुमको विश्वास होः 
गया होगा कि तमाखू पचनक्रियामें जग भी मदद नहीं पहुचाती; बल्कि 
पचनक्रियाको बिगाड़कर उल्टे भयंकर रोग पैदा करती है। 

किन्तु तमाखूके कट्टर व्यसनी तो यही कहेंगे कि यह सब डाक्ट- 
रोंकी बकबक है, हमारा तो अनुभव है कि तमाखू भोजनको भस्म 
कर देती है । ऐसे दुराग्रहियोंकी जब अपनी भूछका कड़वा फल 
भोग छेना पड़ता है, तब भी यह नहीं समझ पड़ता कि यह 
फुल उनको उनकी भूलके ही कारण मिल रहा है | ऐसे छोगोंके इस 
प्रकारके कथनका कारण मैं तुमको पहले ही समझा चुका हूँ कि 
तमाखूमें जठरक ज्ञानतन्तुओंमें सूजन और जागृति पैदा करनेका ग्रुण 
है और इसीसे तमाखूका रस या धुआओँ जठरमें पहुँचनेपर उन शञानतन्तु- 
ओंमें खलबछाट सी मच जाती है और इससे भूख छगने जैसा झूठ 
भान होने लगता है। इससे तमाखू खानेवाले पहले खाया हुआ अन्न 
पचाये बिना ही फिर खा छेते हैं। परिणाम यह होता है कि उनका 
जठर दिन दिन निरमेछ होता जाता है और उन्हें ऋमक्रमसे अपचका 

८१ 


विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 


रोग हो जाता है । तमाखू सूँघनेवालोंकी भी यही दशा होती है। 
तमाखूकी एक चुटकी नाकसे चढ़ाते ही दिमागके ज्ञानतन्तु जागृत 
और उत्तेजित हो जाते हैं। इससे तमाख्‌ सूँघनेवाले मान बैठते हैं 
कि तमाख्‌ सूँघनेसे दिमाग शुद्ध रहता है और शरीरमें फुर्ती आ जाती 
है | ऐसी धारणाका कारण उनकी शरीरविद्यासम्बन्ची अज्ञानता 
है | परन्तु तमाखूंके विषसे धीरे धीरे उनके ज्ञानतन्तु निर्बल 
हो जाते हैं, मन्द पड़ जाते हैं और उनको सुस्ती जैसी माद्धम होने 
लगती है। इस सुस्तीको दूर करनेके लिए व्यसनी लोग फिर अपने 
स्यसनका सेवन करते हैं और ज्ञानतन्तुओंके जाग्रत होनेपर उनको 
माद्म होता है कि तमाखूमें सचमुच ही शक्ति लानेका गुण है। 
बे यह नहीं सोचते कि धोड़ा चाबुक मारनेसे तेज ज़रूर चलने लगता 
है, पर इससे मजबूत नहीं बल्कि कुछ समयमें अड़ियछ हो जाता है। 
यही दशा तमाखु.,, शराब, गाँजा, भाग, अफीम आदिकी भी 
है। नशा करंनेपर ज्ञानतन्तुओंको उत्तेजना पहुँचती है और इससे 
शक्ति आई हुई माद््म होती है, पर नशा उतरते ही ज्ञानतन्तु 
फिर सुस्त हो जाते हैं और इससे नशेबाज उदास और सुस्त हो 
जाता है। इस उदासी और सुस्तीको दूर करनेके लिए वह फिर 
अपने नशेका सेवन करता है---नशेको छाभकारी समझकर सेवन की 
मात्रा भी बढ़ाता जाता हैं और इससे उसका दिमाग दिन दिन निर्बल 
होता जाता है। : 

» “तमाखू खाओ, पीओ या सूँघो, चाहे जिस रीतिसे उसका उपयोग 
करो, पर उसमें जरा भी पोषक गुण नहीं । बल्कि वह एक तीज विष है, जो 
रक्तमें मिलकर और मगज और ज्ञानतन्तुओंपर ठहररकर आरंभमें उनमें जागृति 
वैदा करता है, पीछे उनकी चेतनाशक्तिको शियिल कर देता है और अन्‍्तमें 
उनको मूर्छित और जद कर देता है। ” --टी० एल० निकोल्स । 
ु <र 


पचचनक्रियाका बिगाड़ और झूठी प्याल। झूठी प्यास । 


जैसे तमाखूसे झूठी भूख छगती है, वैसे ही झूठी प्यास भी लगती 
है। यह बात सच है कि भोजन पचानेके लिए पानीकी जरूरत 
होती है; फरन्तु धड़ी घड़ी प्यासका लगना रोगकी निशानी है। आरोग्य- 
रक्षाके नियमानुसार सादा भोजन करनेवालोंकों धड़ी घड़ी प्यास नहीं 
लगती | # घास खानेवाले पशु भी घड़ी घड़ी पानी नहीं पीते। वे 
सबेरे या शामकों एक बार या कभी कभी दो बार पानी पीते हैं, अन्य 
समय पानी मिलनेपर भी वे नहीं पीते। गरज यह कि सची प्यास 
लगनेपर पानी पीना और गला सूखनेपर बार बार पानी पीना, इन 
दोनोंमें बड़ा अन्तर है। पहले लक्षणसे आरोग्य प्रकट होता है और 
दूसरेसे रोग | तमाखूसे घड़ी घड़ी प्यास छगती है और पानी पीते 
रहने पर भी प्यास बनी ही रहती है। विछायतमें इस प्यासकों दूर 
करनेके लिए बहुतसे लोग शराब पीने लगते हैं + और एक नये व्यस- 
नकी तौक गलेमें पहिन लेते हैं | 


कलकततम--+ा 


*# “ जो बस्तुयें जठरके लिए बहुत ही उपयुक्त होती हैं, जो क्षरीरके 
लिए सबसे अधिक अनुकूल द्ोती हैं उन वस्तुओंसे अधिक प्यास नहीं 
लगती । ” “डाक्टर डबल्यू० ए० आलकॉट। 


+ “ तमालू खाने या पीनेसे थूककी अ्रन्थियों थूक निकालते निकालते 
थक जाती हैं और इसीसे तमाखू खाने-पीनेके बाद ब्राण्डी, न्हिस्की आदि 
शराबोंको गलेके नीचे उतारा जाता है । ”-न्यूयार्कमें तमाश्रके विरुद्ध स्थापित 
हुईं सभाकी रिपोर्ट । 

दे 


विद्यार्थियोका सश्या मित्र- 
१४-तमाखू तेज़ ज़हर है। 
धाक आआ 


तमाखूका व्यवहार करनेवाले पूछेंगे कि तमाखुमें ऐसी क्या चीज 
है जिससे उसके सेवनसे रोग हो जाते हैं! इस प्रश्नका उत्तर 
सरल है। अफीम या संखिया खानेसे मनुष्य मर क्यों जाता है: 
कारण, अफीम और संखिया जहर हैं। बिच्छूके डंक मारनेसे मनुष्य 
चिल्लाता क्यों है और सॉंपके काट खानेसे मर क्‍यों जाता है? कारण 
बिच्छूके डंकमें और सॉपके मुँह जहर है। जो वस्तु मनुष्य-शरीरमें 
अधिक मात्रामें पहुँचनेपर उसके प्राण ले लेती है और न्यून मात्रामें 
पहुँचनेपर बल, धातु आदिको क्षीण करके रक्तमें दूषण पैदा कर रोगी 
बना देती है, उसे जहर कहते हैं। तमाखू भी अफीम या सखियाकी 
तरह एक प्रकारका जहर है और इस लिए यह भी यदि मलुष्यके 
शरीरमें जायगा, तो या तो उसे प्राणहीन कर देगा या बीमार बना 
देगा। बड़े बड़े डाक्टरों, वैयों, रसायनशाज्लियों और वैज्ञानिकोंने 
सैकड़ो प्रयोगोंसे इस बातको साबित कर दिया है कि तमाखू कोई 
ऐसा बैसा साधारण जहर नहीं है; यह बड़ा ही तीक्ष्ण और प्राणनाशक 
बिष है+। 

अन्य अनेक वह्तुओंके समान तमाखुका भी अके खींचा जाता 
है। यदि इस अकैका केवल एक ही दूँद एक साधारण कदके कुत्तेको 

+ इस बातब्रें जरा भी सन्देह नहीं है कि तमाखू शरीरके भीतर की 


चमशीपर सूजन छा देती है। इतना ही नहीं बल्कि वद एक विष है और बहुत 
ही तीक्ष्ण विष है । ” “>डा० आलकोंट । 
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तमाख्‌ तेज अदर दे [ 


खिला दिया जाता है, तो वह तत्काल ही मर जाता है और दो बूँदोंसि 
तो बड़े बड़े कुत्ते मर जाते हैं ! छोटे छोटे पक्षी तो तमाखुके अर्ककी 
गन्धसे ही मर जाते हैं। डा० मसीने लिखा दै कि मनुष्यके साथ रहनेसे 
जिन्हें तमाखूका घुआँ सह्य हो गया था ऐसे कुत्तों और बिलियोंकी भी 
जीभोंपर दो बूंद अर्क डाल देनेसे वे तीन चार पलमें ही मर गये हैं। 
डॉक्टर फ्रेंकलिन लिखते हैं कि. पानीमें तमाखुका घुआँ अच्छी तरह 
मिलनेके बाद उसके ऊपर जो तेल जैसा पदार्थ निकक आता है, उसे 
एक दिल्लीकी जीमपर चुपड़ दिया गया, तो वह तत्काल ही मर गई। 
अमेरिकाके इण्डियन लोग तमाखूके पत्तोंमेंसे तेछ निकालकर अपने 
तीरोंके फर्लोपर लगाते हैं और उन तीरोंके शरीरमें घुसतेही आहत 
मनुष्य या पक्षी विषसे मूछित हो जाते हैं और हाथ-पौंव मारकर थोड़ी 
ही दरमें मर जाते हैं। डाक्टरोंने यह भी निश्चय किया है कि जिस 
आदमीको तमाखू खानेका व्यसन नहीं है, यदि उसे कुछ अधिक मात्रार्मे 
तमाखू खिला दी जाती है तो वह मर जाता है । पहले पहल यदि कोई 
अनम्यंस्त लड़का दो तीन बीड़ियाँ एक साथ पी जाता है तो उसका 
सिर घूम जाता है, मत्तकमें चक्कर आने छगता है और जहर चढ़नेके 
सारे लक्षण शरीरमें दिखाई देने छगते हैं। तमाखू खानेबालेके बदुएमेंसे 
यदि कभी तुमने सुपारीका टुकड़ा निकाठकर खाया होगा, तो तुमको 
उल्टी (क्रे ) जैसी हुए बिना न रही होगी। तमाखूके पत्तोंकी मिगोकर 
पेटपर बाँध देनेसे बढुतोंको खूब क्रे होने छठगती है और कितनोंहीके तो 
इससे, प्राण भी चले जाते हैं। सेंड सेंटील ( 5300 57८८७ ) 
नामके एक फ्रेंच कबिंके शराबके प्यालेमें किसी मू्खने सूँवनेकी तमाखुकी 
डब्बी उड़ेल दी, इससे उसकी मृत्यु हो गई ! शराब पीते ही उसके पेटमें 
<ण 


विद्यार्थियांका सशा मित्र- 


असह्ा दर्द होने छगा, खूब क्रै हुई और वह चौदद धघैटेके अन्दर मर 
गया। 


तमाखूका व्यसन--मामूली ही क्यों न हो---उससे नुकसान हुए 
बिना नहीं रहता | डाक्टर रशका कहना है कि तमाखूके साधारण 
व्यसनसे भी अजीर्ण, सिरदर्द, चक्कर और फेंफड्ेकी बीमारी हो जाती 
है। यह भी कहते हैं कि ज्ञानतन्तुओंसे सम्बन्ध रखनेवाले जितने रोग 
होते हैं, उनमेंसे अधिकांश तमाखूसे होते हैं। डाक्टर उडबर्ढका कहना 
है कि तमाखूसे मगजमें रक्त चढ़ जानेका रोग, गल्श बैठ जानेका रोग, 
पित्तका उन्माद, क्षय, मृगी, मस्तकपीड़ा, कंप, चक्कर, अजीर्ण, भगंदर 
और विक्षितता आदि रोग हो जाते हैं। डाक्टर ब्राउन नामके एक और 
प्रसिद्ध डाक्टरका कहना है कि तमाखू खाने, पीने या सूँधनेसे चक्कर, 
सिरदर्द, मूष्छो, पेटमें पीड़ा, निर्बता, कंप, खरमें घरघराहट, अखस्थ 
निद्रा, भयानक स्प्त, स्भावषमें चिड़चिड़ापन, वायु, मनमें उदासीनता, 
और कभी कभी विक्षितता भी हो जाती है। 


देखा ? तमाखूसे कैसे कैसे और कितने भयंकर रोगोंके हो जानेकी 
संभावना रहती है ! छुटपनमें शौकसे या किसीके बताये झूठे लाभोंके 
छालचसे छोग तमाखूकी आदत डाल लेते हैं; परन्तु अनन्तर ऐसे ऐसे 
रोग द्वो जानेसे उनका मनुष्य-जन्म निरर्थक् सा हो जाता है। कैसे 
दुःखकी बात है कि हमारे देशके हजारों बालक, छाखों युवा और प्रौढ़ 
पुरुष इस तमाखूके व्यतनके जाठमें फैंसकर नष्ट हो रहे हैं । जिनके 
शरीरके सुधारसे, मनके विकाससे, बुद्धिकी उन्नतिसे भविष्यमें देशोनतिकी 
आशा है, ऐसे हजारों विद्यार्थी इस जहरीली बस्तुका व्यसन डालक 

<द 


पर खल मकाकय 


शरीर, मन और बुद्धिको बिगाड़ बैठते हैं, यह देशके लिए साधारण 
हानि नहीं है | 


अिवनममम-म-मप++-मन+ «नमन «» «जज «». 


१५-तमाखूसे अकालमत्यु । 
+-+%फि--- 

बोस्टनके प्रसिद्ध डाक्टर एस० कूपरको दिन भर तमाख्‌ सँूँघते रहनेकी 
आदत थी। इससे उन्हें दिमागकी बीमारी हो गई और उसीमें उनकी 
अकाल्मृत्यु हुईं । मरनेके बाद देखा गया कि उनकी नाक और दिमागके 
बीचकी खोखली जगहमें तमाख्‌ ( हुलास ) का एक बड़ासा गोछा 
बनकर अठक रहा है । मस्तिष्कविद्या-( 7॥7००००४५ ) अंधौत्‌ 
मस्तक ( सिर ) और मुँहकी आक्ृति देखकर मनुष्यके गुण-दोषोंकी 
परीक्षा करनेकी विद्याके धुर्घर विद्वान्‌ प्रोफेसर नेल्सन साइजरने लिखा 
है-/* आजकल अत्यन्त तन्दुरसत और बल्वान्‌ दिखाई देनेवाले 
मनुष्योंकी भरी जवानीमें मृत्यु हो जाना एक साधारण सी बात हो गई 
है। ऐसे बहुतसे मलुष्योंकी मृत्यु हद्ोग्से या दिमागमे रक्त चढ़ जानेके 
रोगसे बतछाई जाती है। परन्तु यदि तुम इन छोगोंकी मृत्युके 
सम्बन्ध अच्छी तरह छान-बीन करोगे, तो माकम होगा कि सौमेंसे 
पंचानवे मनुष्य तमाखू , काफी या गरम मसालेका बहुत अधिक उप- 
योग करते थे । हृदय और हरीरके अन्य मुख्य अवयवोंकी सुचारु क्रिया 
जिन ज्ञानतन्तुओंपर अवलम्बित है, उनको तमाखू, काफी या गरम 
मसालेसे बड़ी हानि पहुँचती है और इससे इनका नित्य व्यवहार करने- 
बालेंके हृदय या मस्तिष्कपर अक्सर एकाएक पक्कासा छगता है। निय 

<9 


वियार्थियोंका! सथा मिज- 


शरीर अच्छा रहता है, किन्तु एक दिन अचानक ऐंठन या पेटमें शूछ 
होनेसे शरीर खिंचने छगता है, हृदयकी क्रिया बन्द हो जाती है, मनुष्य 
घपसे जमीनपर गिर जाता है और प्रायः उससे एक अक्षर भी नहीं 
बोला जाता । न्यूयार्क ठाइम्सके सम्पादक डिकल्स तथा द्वेनरी जे० रेमेण्ड 
और अन्य सैकड़ों मनुष्योंकी मौतें इसी तरह हुई हैं। ऐसे भी अनेक 
उदाहरण मेरे, अनुभवमें आये हैं कि हृदयमें कोई रोगसा या दर्दसा 
होता हुआ जानकर पहलेसे ही कई लोगोंने तमाखू और काफी छोड़ 
दी और उसके बाद १०, २० या ३० वर्ष तक उन्हें कभी वैसा दर्द 
न हुआ । ब्रुकलिनके बेंकका एक डायरेक्टर बहुत तन्दुर्त्त दिखाई देता 
था । उसे बीड़ी पीनेकी आदत थी । एक दिन खानेके बाद बीड़ी पीते 
पीते उसने हाथ फैला दिये, मुँहसे बीड़ी गिर पड़ी, बराण्डेमें चित हो 
गया और दो मिनटमें उसके प्राण निकल गये ! 


प्रोफतर सलिमेनने ये कालेजके एक तरुण विद्यार्थीका करुणा- 
जनक उदाहरण दिया है। वे कहंते हैं कि जब वह कालेजमें भरती 
हुआ था, तब उसका शरीर बहुत ही मजबूत और हृष्पुष्ट था। 
परंतु इसके बाद उसे तमाखूका व्यसन छग गया। वह सारे दिन बिड़ी 
कूँकने लगा। परिणाम यह हुआ कि थोड़े दिनोंमें ही वह मर गया। 
बेंगोरकी पाठशालाके प्रोफेसर पोण्डने भी इसी तरह मरे हुए एक दो 
विदयार्थियोंके प्रमाण दिये हैं। इस प्रकार तमाखूके व्यवहारसे मनुष्य 
अपने ही द्वार्थो अपनी हत्या करता है। 


जर्मनीमें वहाँके बढ़े बड़े डाक्टरोंके मतसे १५ से २० वर्षकी 
उम्रके जितने मनुष्य मरते हैं, उनमेसे ऊगभग आधे तमाखूके व्यसनसे 
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तमाखूसे स्मृति और बुद्धिकां वियाड़। 


उत्पन्न हुए रोगोंके कारण मरते हैं। वे स्पष्ट राब्दोंमें छिखते हैं कि 
4 तमाखूसे रक्त जल जाता है, और दौंत, आँखें तथा दिमाग बहुत ही 
खराब हो जाते हैं। अवछोकनसे पता लगा है कि तमाखुके व्यापारियों 
और बीड़ी बनानेवालोंके चेहरे निस्तेज, फीके और रक्तहीन होते हैं। 
उनमें बिरले ही बुढ़ापे तक जीते हैं। किसानोंका अनुभव है कि जिस 
जमीनमें तमाखू बोई जाती है वह जहरीली हो जाती है और जमीनका 
कस और चीजोंके बोनेकी अपेक्षा इससे बहुत अधिक चूसा जाता है। 
तमाखूमें नीचे लिखी जहरीली चीजें हैं-कार्बोलिक एसिड, सब्पयूरेंटेड 
हाईड्रोजेन, प्रसिक एसिड, पिरिडाइन और पिकोछाइन । इनमेंसे कुछ 
देरमें और कुछ जल्दी ही अपना प्रभाव दिखाते हैं। 





१६-तमाखूसे स्वृति ओर बुद्धिका बिगाड़ । 
--#>9393:क्ाहहहल-- 

संक्षेपमें में तुम्हें बतछा चुका हूँ कि तमाखु खाने, पीने या सँघनेसे 
अनेक प्रकारके रोग हो जाते हैं, तथा ईन्द्रियोंकी शक्ति शिथिलू हो 
जाती है और शरीरशाज्ञका यह नियम है कि जब दरीर रोगसे 
बिगड़ता जाता है या निर्बेल पड़ता जाता है, तब मानसिक शक्ति 
-स्मरणशक्ति तथा बुद्धि घटती जाती है। अँगरेजोंमें एक कहावत है--. 
२ 8०6 9047 #88 8 5070 77४70---अर्थात्‌ नीरोग सशक्त मनु- 
ध्यकी ही मानसिक शक्तियाँ बल्वान्‌ होती है; रोगी और अशक्त मनुष्यकी 
नहीं। इसका कारण स्पष्ट है। शरीरके सारे अवयबोंका पोषण, 
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विद्यार्थियोंका सब्बा मिच- 


प्रतिदिन बननेवाले नये रक्तले होता है और हमारे मस्तिष्कका भी पोषण 
-जिसपर कि सारी मानसिक शक्तियाँ अवलम्बित हैं-शुद्ध रक्तसे ही 
अच्छी तरह होता है। रोगी मनुष्यकी पचनशक्ति निरबे पड़ जाती है, 
इससे नया रक्त बहुत थोड़ा बनता है और जो थोड़ासा बनता है, वह 
भी अशुद्ध और बलद्दीन होता है । ऐसा निबेठ और उसपर भी थोड़ा. 
रक्त मगजके पोषणके लिए मिलनेसे मगजका निर्मल होता जाना स्वाभा- 
विक है। निबेल मस्तिष्कर्मे बलवान मानसिक शक्तियोंकी आशा रखना 
उसी तरह बृथा है, जिस तरह तेलहीन दीपकसे मसालके समान उजेला 
पानेकी आशा। हम छोगेंके शरीरमें मस्तिष्क बहुत ही उच्च श्रेणीकी 
शक्तियोंवाला, सुकुमार और आश्चर्यजनक अवयब है। हमारे शरीरमें 
जितना नया रक्त रोज बनता है, उसका छठा भाग मस्तिष्कके पोषणमें 
खर्च होता है और शोष ५ से अन्य अवयवोंका पोषण होता है। मतलब 
यह कि यदि दरीरमें छः तोले रक्त बनता हो, तो एक तोला मस्ति- 
ष्कके पोषणमें और पाँच तोले शरीरके अन्य अवयबोंके पोषणमें 
खर्च होता है। यह तो हुईं नियमित रीतिसे 'चलनेवाले मनुष्यकी 
बात; परन्तु यदि कोई मनुष्य अनियमित आचरणवाला हो- अथीत्‌ 
मानसिक परिश्रम अधिक करता हो, चिन्तित रहता हो, चिड़चिडा 
और ऋ्रोधी हो, बहुत अधिक विचार करता हो, खूब थक जाने तक 
विद्याम्यास करता हो और किसी दुर्व्यसनमें फँसा हो, तो उसके 
मगजके पोषणके लिए रक्तका छठा भाग ही बस नहीं है, उसको 
उसकी मेहनतके अनुसार अधिक रक्तकी जरूरत होती है। तमाखूके 
सेबनसे पाचनशक्ति बिगड़ जाती है और इससे इतना पर्यातत और 
झुद्द रक्त तयार ही नहीं होता, जो मस्तिष्कके पोषणमें काम आवे | 
श्छ 


तमाखूसे स्खति और बुद्धिका विभाड़ । 


इससे मस्तिष्क दुर्बल पड़ता जाता है और मानसिक शक्तियोँ निस्‍्तेज 
होती जाती हैं। 

डाक्टर आलकॉटका कहना है कि तमाखूके सेवनसे शरीरकों 
अन्य जो जो हानियाँ पहुँचती हैं, उनकी अपेक्षा स्मरणशक्तिकी 
हानि बहुत अधिक है। मस्तिष्क और ज्ञानतन्तुओंके लिए तमाखूकी 
सुँघनी सबसे अधिक हानिकारक है | डाक्टर रशका कहना है कि 
बहुत अधिक तमाखू सूँधनेके कारण डाक्टर मेसिलॉकके बापकी 
याददाश्त चालीस वर्षकी अवस्थामें ही नष्ट हो गई थी। सर जान 
प्रिंगलकी स्मरणशक्ति भी तमाखू सूँघनेके अधिक ब्यसनसे खराब हो 
गई थी और तमाखू सूँघना छोड़ देनेपर फिर सुधर गई थी। 

डाक्टर स्विन्सन कहते हैं कि तमाखुसे मस्तिष्ककी शक्ति निर्बल 
पड़ जाती है, समझनेकी शक्ति घट जाती है और स्मरणशक्ति दुबे 
हो जाती है। डाक्टर कलनका कहना है कि ऐसे अनेक उदाहरण मैं 
दे सकता हूँ कि बुढ़ापा आनेसे पहले ही जिनकी स्मरणशक्ति तमाखूसे 
नष्ट हो गई है, बुद्धि मारी गई है और ज्ञानतन्तु अतिशय दुर्बल हो 
गये हैं। 

किन्तु तमाखूके व्यसनसे केबल शक्ति ही नहीं बिगड़ती, बुद्धिको 
भी हानि पहुँचती है। डाक्टर स्टिव्सन कहते हैं कि तमाखू बुद्धिका 
नाश करती है। तमाख्‌ सूँघने, खाने या पीनेसे मस्तिष्क और ज्ञानतंतु- 
ओंको हानि पहुँचती है। गबनेर सल्वान अपने अनुभवसे कहते हैं 
कि तमाख्‌ मुश्ते जड और सुस्त बनानेमें, मेरे विचार-प्रवाहमें बाधक 
बननेमें और विषयोंके विछेषण और विचारोंके वर्णन करनेकी मेरी 
मानसिक शक्तिको निर्बल बनानेमें कमी असफल नहीं हुई। प्रोफेसर 


ण्‌ 


विद्यार्थियोका सा मित्र- 


हिचकॉकका कहना है कि शराब, अफीम और तमाख्‌ बुद्धिपर हानि- 
कारक प्रभाव डालती हैं । इंद्रियोंको तत्काल हानि पहुँचाती हैं । 

यूरोप और अमेरिकाके अनेक स्कूलों और कालेजोंमें तमाखू पीनेवाले 
और न पीनेवाले विद्याथियोंकी अनेक्रार जाँच की गई है, जिससे पता 
लगा है कि न पीनेवाले ही प्रायः ऊँचे नम्बरोंमें पास हुए हैं तथा 
पास होनेवालोंमें अधिक संख्या न पीनेबालोंकी ही निकली है और 
फेल होनेवालोंमें पीनेवाले अधिक निकले हैं । इससे स्पष्ट है कि तमाख 
बुद्धिनाशक है। 

मेरे विद्यार्थी मित्रो, तुमने तमाखूके ब्यसनके फायदे देखे ? जिस 
बुद्धि और मनके द्वारा जगतके सब कार्य अच्छी तरहसे सम्पन्न किये जा 
सकते हैं, वही तमाखूके व्यसनके बिगड़ जाती है। शाज्ञका वचन है-- 
** बुद्धिनाशात्‌ प्रणश्यति ” अथोत्‌ बुद्दिके नाशसे मनुष्य नष्ट हो जाता है। 





१७ तमाखूसे आलस्य, गन्दगी, अविवेक 
ओर अनीति । 


<ई०7८<$- 
तमाखूसे बुद्धि बिगड़ती है और बुद्धि बिगड़नेसे मनुष्यका विनाश 
होता है, यह में कल तुमसे कह चुका हूँ । बुद्धि बिगढ़नेसे विनाशकी 
संभावना किस तरह धीरे धीरे होती है, यह मैं आज तुमको जरा 
विस्तारके साथ बताता हूँ । बुद्धिकि बिगड़ जानेका अर्थ है उद्योग, 
खब्छता, और सदाचार आदि उन अच्छे अच्छे ग्रुणोंका नाश हो जाना 
९२ 


तमाचले आलस्य, गन्दगी, अविधेक और अनीति ४ 


“जो मनुष्यमें मनुष्यता छते हैं और जो मनुष्यको सुखी बनाते हैं और 
उनके बदले आल्स्य, अहृदीपन, गन्दगी और दुराचरण आदि छक्षणोंका 
आ जाना, जो मनुष्यको पश्चुसे भी नीचा बना देते हैं, हजारों प्रकारके 
दुःख देते हैं और मृद्युके बाद भी उसकी दुर्देशा करते है। तमाखूके- 
व्यसनसे इनंके अतिरिक्त और भी दुर्गुण हम लोगोंमें घर करते जाते 
हैं, इसमें जरा भी सन्देह नहीं। तमाखूके व्यसनवाले चाहे जितनी 
शेखी मारे कि तमाखूसे काम करनेकी रफ़ातिं होती है और दूसरोंकी 
अपेक्षा हम अधिक काम कर सकते हैं, पर अनुभवसे यही सिद्ध होता 
है कि तमाखूके ब्यसनमें फँसे हुए छोग बड़े ही आल्सी होते हैं। 
कोई काम करना हो तो तमाखू खाये, पीये या सूँघे बिना काममें 
उनका जी ही नहीं छगता | इसे र्फृूर्ति और उद्योग कहें या जड़ता 
और आल्स्य ः तमाखू खाने-पीनेका व्यसन मनुष्यको जितना जल्द 
आल्सी बना देता है, उतना जल्द कोई दूसरा व्यसन नहीं बनता। 
तुमने बीमार आदमीको उद्योगी और रक्ूतिबाला देखा है? तमाखूके 
व्यसनसे जब मंदाप्नि और मस्तिष्कके विविध रोग पैदा हो जाते है, तक 
मनुष्य जी छगाकर शारीरिक या मानसिक परिश्रम कर ही कैसे सकता 
है ! इस प्रकार तन-मनकी निर्बलतासे तमाखूके व्यसनमें फँसे छोग 
घीरे धीरे आल्सी हो जाते हैं । 

ससारमें आल्स्य मनुष्यका एक बड़ा शत्रु है। पहले तो आल्त्यसे 
गन्दगी बढ़ती है। आल्सी छोग चिठ्मकी राख या बीडीके टुकड़े बाहर. 
न फेंक कर घरके भीतर ही डाल देते हैं। घड़ी घड़ी थूकने या नाक. 
ठिकरनेके किए भछा कौन जावे! बाहर घरके भीतर ही वे थुँकते. 
छिंकरते हैं और इससे घर बहुत गन्दा द्वो जाता है। यही नहीं तमा- 

थे 


विधार्थियोंका सा मित्र- 


खूके व्यसनसे खासकर तमाख्‌ खाने या सूँघनेसे मुँह, नाक, दाढ़ी, मैँछ 
तक मैले रहते हैं। तमाख्‌ पीनेसे हाथ गन्दे और दुर्गन्धियुक्त रहते हैं। 
गन्दगी बढ़नेसे मनुष्य अनीतिमान्‌ हो जाता है। क्‍यों कि खच्छता 
और नीतिका बहुत गाढ़ा सम्बन्ध है। मन, शरीर और अपनेसे 
सम्बन्ध रखनेबाली वस्तुओंको स्र॒च्छ रखना, यह नीतिका प्रधान अंग है। 
किन्तु तमाखूके व्यसनमें फैंसे हुए छोग अपने शरीरकों और अपनेसे 
सम्बन्ध रखनेवाली वत्तुओंकों साफ नहीं रखंते और इससे मनकी स्वच्छता 
. भी धीरे धीरे नष्ट हो जाती है। अँगरेजीमें एक कहावत है---0९90॥7688 
8 ०55 (0 5०वा6४5 अथीत्‌ ईश्वरताको प्राप्त करनेकी पहली 
सीढ़ी खच्छता है । अख्च्छतासे सदाचरणका नाश होता है। 

तमाखूके व्यसनसे मनुष्यमें असम्यता और अविवेक आ जाते 
हैं। दूसरोंक सहवासके समय तमाखू खा-पीकर गन्दगी फेलाना, 
बायुको-जिसमें छोग सौंस ले रहे हैं--जहरीला बना देना क्या असम्यता 
या अविवेक नहीं है ! तमाखूकी पिचकारी चलानेसे या बीड़ीका घुओँ 
उड़ानेसे पास बैठनेवालोंका जी दुखता और उकता उठता है। दूस- 
रोंको दुःख पहुँचाना सजनताका लक्षण नहीं। नीतिका यह स्पष्ट 
नियम तमाखूके ब्यसनमें फैसे छोग भूल जाते हैं। इस नियमका भंग 
करना सम्यताका मंग करना है। सम्यता और विवेक सदाचरणके 
स्तंभ हैं। जिनमें ये गुण नहीं, वे नीतिमान्‌ नहीं माने जा सकते। 

यही नहीं, डाक्टर स्टिवेंसन कहते हैं कि तमाखूसे बहुतसे छोग 
खासकर अनुभवषहीन युवक दुराचारोंमें रत हो जाते हैं और इससे 
उनके तथा उठ्ती हुईं सन्तानके स्वास्थ्य, नीति और सुखमें बड़ा 
व्याघात पहुँचता है । 
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१८ तमाखूसे घर्मव्त्ति ओर सहुणोंका नाश। 


मैं तुम्हें कक समझा चुका हूँ कि तमाखुके व्यसनसे सदाचार या 
नीति नष्ट होती है। सदाचार या नीति धर्मका पाया है और इस 
कारण सदाचारसे नष्ट मनुष्य धार्मिक नहीं हो सकते। योग-साधकोंने 
योगशालह्नक आरंभमें ही तमाखूका स्पर्श करनेका निषेध किया है। 
कारण, तमाखू रजोगुण और तमोशुणकों बढ़ाती है और धर्मवृत्तिको 
नष्ट करती है। प्रायः प्रत्येक धर्ममें तमाखू जैसे व्यसनोंसे दूर रहनेका 
उपदेश दिया है । मुसलमान धर्ममें तमाखू पीनेकी छूट नहीं है। 
मैथोडिस्ट ईसाइयोंने तमाखूका तीत्र विरोध किया था। जॉन इल्यट, 
विलियन पेंन और वास्ली जैसे ईसाई धर्मके उपदेशक भी तमाखूके 
कट्टर शत्रु ये । तमाखू जैसी सदाचार नष्ट करनेवाडी और मलिनताकों 
बढ़ानेवाली वस्तुका सेबन करता हुआ मनुष्य यथार्थ धार्मिक नहीं रहा 
सकता | बाहरसे मैला रहनेवाला मनुष्य मनको केसे स्वच्छ रख सकता 
है ? सात धातुओंसे बने हुए शरीरको तमाखूंके जहरीले परमाणुओंसे 
अश्ुद्ध और विषमय बनानेवाला मनुष्य मनके दोषों या मनपर जमे 
हुए सूक्ष्म मैठको केसे देख सकता है ? और यदि देख भी सके, तो 
उसमें उस मैलको दूर करनेकी प्रवृत्ति कैसे पैदा हो सकती है! मनकी 
अछुद्धि शाल्लोंमें पाप कही गई है | पापरूप मैठसे भरा हुआ मनवाला 
तथा विषरूप मैठसे भरा हुआ शरीरबाछा व्यसनी मनुष्य अल्यन्त 
पवित्र, अलन्त शुद्ध और सर्वेगुणसम्पन्न परमेश्वरपर कैसे प्रीति पैदा 
कर सकता है ! परमेश्वरपर सच्ची प्रीति हुए बिना अचल धर्मदत्ति नहीं 

९५ ह 


विद्यार्थियोंका सब्या मिंत- 


होती। इस नियमसे तमाखूके व्यसनमें फैंसे हुए छोग धार्मिक या 
धर्मप्रइत्तिवाले नहीं हो सकते । ु 

संसारमें जन्म लेने, बढ़े होने, पैसा कमाने, सांसारिक सुखदुःख 
भोगने और कोई भी अच्छा काम किये बिना मर जानेके लिए यह 
मनुष्य-योनि नहीं मिल है। कुत्ते भी जन्म लेते हैं, इधर उपरके 
टुकड़े खाकर मौटे ताजे बनते हैं, दुःख-सुखसे दिन पूरा करते हैं 
और मृत्यु आनेपर मरते हैं। तब मनुष्ययोनि और पशु-योनिमें अन्तर 
ही कया रहा ? पश्चुओंकी अपेक्षा बुद्धि आदि मानसिक शक्तियोँ मनु- 
ध्यको विशेष मिली हैं। वह पशुओंकी अपेक्षा श्रेष्ठ तभी गिना जाता है, जब 
कि इन शक्तियोंका उपयोग अपने और संसारके कल्याणके लिए पशुओंकी 
अपेक्षा अच्छा करता है। तुमको यदि किसीने साज-सामानसे सजा हुआ 
सुन्दर बैंगला रहनेंके लिए दिया हो और उसमें रहकर तुम उसे साफ 
न रक्‍्खो, उसमें कुत्तेबिल्रियोंको मैछा कर जाने दो, कीमती साज- 
सामानोंकी हिफाजत न रक्खो, हॉडी झाड़ आदि सजावटकी चीजोंकों 
तोड़-फोड़ डाछो, जगह जगह कूड़े-करकटके ढेर लगा दो, फुलबाडीका 
सत्यानाश कर दो, तो क्या तुम इन का्मोके लिए जवाबदार नहीं 
होगे ! इसी प्रकार यदि मनुष्य अपने शरीर-रूपी बैंगलेकी, जो उसे 
मिला है, हिफाजत न करे, तमाखूंके व्यलनसे रोग और जहररूपीं 
कूड़े-करकटसे उसे गंदा और मैला कर दे, बुद्धि, धर्मशत्ति आदि मन 
और हृदयकी ऊँची शक्तिरूपी साज-सामानको नष्ट कर दे, दुष्ट 
दुर्गुणरूपी कुत्ते-बिल्लियोंकी उसमें जगह जगह मैठा कर जाने दे, 
अथीत्‌ मन और शरीरकों मैल और पापमय कर दे, ऊँचे सहु- 
णरूपी ऋलों-फर्ोंके इक्षोंकरी बढ़ने न देकर हृदयरूपी बागमें दुरा- 

णद 


तमाखसे धर्मवलि और सद्॒णोंका नाश । 


चाररूपी कौंटोंके झाड़ उगने और बढ़ने दे, गरज यह कि शरी- 
रका अच्छा उपयोग करनेकेः बदले उसका मरणपर्यन्त दुरुपयोग 
करे, तो वह क्‍या प्रकृति या ईश्वरके निकट जवाबदार नहीं होगा £ 
अवश्य होगा। मनुष्य-योनि इसलिए नहीं मिली है कि दुर्व्यसनमें फैंसकर 
शारीरिक और मानसिक शक्तियां इच्छानुसार बिगाड़ डाली जाये; किन्तु 
इसलिए मिली है कि उसका अच्छा उपयोग किया जाय| उसका जितना ही 
अच्छा उपयोग किया जाता है, उतना ही अधिक सुख मिलता है। तमाखूके. 
दुर्ग्ससनियोंकी अपनी शारीरिक और मानसिक शक्तियोंको व्यसनद्वारा नष्ट 
कर डालनेसे जो जो दुःख मिलते हैं, वे सब में तुमको बता चुका 
हैं। ये सब दुःख एक एक करके आते हैं। आरंभमें यह चेताबनी 
मिलती है कि शरीरको बिगाड़ कर तुम ईश्वरी नियमोंको तोड़ते हो॥ 
इस चेतावनीपर यदि तुम ध्यान नहीं देते, तो बड़े बढ़े रोगोंके द्वारा चेता- 
बनी मिलती है। इसपर भी यदि नहीं चेतते, तो शरीरके स्थूछ दुःखोंके 
उपरान्त सूक्ष्म दुःख सिर उठाते हैं और इसपर भी न चेतनेवाले मनु- 
ष्यको अन्‍्तर्मे आत्मसम्बन्धी दुःख होते हैं, अर्थात्‌ सहुण, धर्मत्ति 
आदि परम कल्याणकारक गुणोंका नाश हो जाता है। यह कोई ऐसी 
बैसी हानि नहीं है। इस हानिके आगे शारीरिक और मानसिक दुःख 
तो किसी गिनतीमें ही नहीं हैं। परम कल्याणकारक गुणों और 
घर्भशत्तिके रक्षणके लिए महापुरुषोंने ऐसे बढ़े बढ़े शारीरिक और 
मानसिक दुःख, जो दूसरोंसे सहे न जा सर्के, रुद्दे हैं । सद्दुणों 
और घर्मद्तत्तिकी रक्षाके लिए देह, प्राण, धन, विभव, बड़े बड़े 
राज्य, प्राणस भी प्रिय ल्री, पुत्र, कुठुग्बीजन, मित्र और सर्व" 
स्वको तिनकेके समान माना है। अथोत्‌ इन सबके नाशकी परवाह 
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नहीं की है; किन्तु अपने सद्रणों और धर्मगत्तिका नाश नहीं होने 
दिया है। बड़ी बड़ी छालचों और भयोंसे भी वे नहीं डिगे हैं। इस 
प्रकार संसारंके महापुरुषोंने जिन सह्र्णों और धर्मदत्तियोंकी रक्षाके 
लिए बढ़े बढ़े सुखोंको भी छोड़ देना और असह्य संकर्टोको मी 
सहन कर लेना योग्य समझा है और समझते हैं, उन सह्दुर्णों 
और घर्मद्रत्तियोंका मूल्य कितना अधिक होना चाहिए यह तुम 
सहज ही समझ सकते हो | इस लिए छालचमें पड़कर तमाखूका ब्यतन 
अपने पीछे छगा लेना और सद्गु्णों तथा धर्मदत्तियोंका नाश कर देना, यह 
कितनी बड़ी भारी भूल है, इसे सामान्य बुद्धिवाले मनुष्य भी समझ 
सकते हैं। क्या कोई विचारवान्‌ मनुष्य एक पैसेका लाभ और छाख 
रुपयेकी हानि करना चाहेगा ? कभी नहीं। किन्तु तमाखुके व्यसनी 
ऐसा ही करते हैं। 





१९-तमाखूकी रही सही हानियाँ । 


आज मैं उन हानियोंको बतलाना चाहता हूँ, जो तमाखूके सम्बन्धमें 
कहनेसे छूट गई हैं | किसी किसी मनुष्यके सिर तथा नाकके भीतरके 
खोखलेपनमें सूक्ष्म जन्तु होते हैं । बहुतसे डाक्टरोंकी राय है कि इन 
जन्तुओंके होनेका कारण तमाखू सँूँघनेका व्यसन है। वे कहते हैं 
कि सूँघनेकी सुगन्धित तमाखूपर मक्खियाँ आदि आकर बैठ्ती हैं 
और अंडा देती हैं। ये अंडे तमाख्‌ सूँघनेवालेके नाकके द्वारा सिरके 
खोखलेपनमें चले जाते हैं और उनसे जन्तुओंकी उत्पत्ति होती है तथा 
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अनेक प्रकारकी वेदना होनेकी संभावना रहती है। कद्दा जाता है 
कि इसी कारणसे तमाखू सूँबनेबालोंकों नासूर हो जाता है। 

मूर्खों और शरीरिक परिश्रम करनेवालोंकी अपेक्षा मानसिक परि- 
श्रम करनेवाले विद्वान्‌ मनुष्योंकी या कम शारीरिक परिश्रम करने- 
वार्लेंको तमाखूसे अधिक नुकसान पहुँचता है । 

कितने ही छोग बचपनसे तमाखूके व्यसनी होते हैं। उन्हें प्रत्यक्षमें 
तमाखूसे कोई बड़ी हानि पहुँची हुई' न देखकर लोग यह अनुमान 
बँधते हैं कि तमाखूसे कोई नुकसान नहीं होता । यह ठीक है कि शारीरिक 
संगठनमें अन्तर होनेके कारण बहुतसे मनुष्योंको तमाखूसे होनेवाली कोई 
बड़ी हानि प्रत्यक्ष नहीं होती, तथापि इससे यह न समझ लेना 
चाहिए कि उनको तमाख्ू थोड़ी भी हानि नहीं पहुँचाती । कोई मेहतर 
यदि ररीरसे पुष्ट दिखाई दे, तो यह न समझ लेना चाहिए कि 
गन्दगीसे शरीरमें रोग नहीं होते हैं । खेतकी स्वच्छ हवामें सारा दिन 
पसीना बहानेवाले खेतिहर, मजूर तथा अन्य अधिक शारीरिक परिश्रम 
करनेवाले तमाखूके व्यसनी होनेपर भी, कोई भारी रोगसे पीडित नहीं 
दिखाई देते। इसका मुख्य कारण स्नच्छ हवामें साँस लेना और 
शारीरिक श्रम करना है। ख़च्छ हवा और कसरत तो शरीरमें पैदा 
हुए रोगोंके लिए रामबाण औषधि है-श्रेष्ठ पौश्िक दवा है । 

तमाखू सबसे अधिक हानि विद्यार्थियोंकों पहुँचाती है। निर्बछ 
शरीर और निर्बल मस्तिष्कवारोंके लिए तो वह और भी अधिक 
भयानक है। 

तमाखूके व्यसनमें फंसे दुए छोगोंकी सन्‍्तान प्रायः निर्बल होती 
है और यदि सी और पुरुष दोनोंको तमाखू खानेका व्यसन होता है, 
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विद्यार्थियोका सथ्या मिच- 


तो उनके बहुधा संतान होती ही नहीं है। इस देशमें ल्लियाँ प्रायः तमाखू. 
नहीं पीतीं । पर तमाखू सँूँघनेका व्यसन बहुतसी ख्ियोमे देखा 
जाता है। कहीं कहीं ज्लियाँ तमाखु खाया भी करती हैं । तमाखूसे 
होनेबाले नुकसानोंके विषयमें डाक्टर निकोल्स लिखते हैं---/“तमाखू 
यद्यपि शराब जैसी हानि नहीं पहुँचाती, तथापि वह जीवनका अत्यन्त 
क्षय करती है। वह खानेकी चीज़ नहीं, किन्तु विष है। किसी भी 
दबासे ज्ञानतन्तुओंको लगातार उत्तेजित करते रहना रोगकी नींव 
डालना है| तमाखुसे सारा शरीर तमाखूमय हो जाता है। तमाखू 
प्रय्येक शानतन्तुको विषाक्त कर देती है और संतान पैदा होनेमें बाधक 
बनती है। जहाँ पुरुष और ज्ली दोमेंसे एक ही तमाखूका व्यसनी होता 
है, वहाँ यह परिणाम इतना अधिक प्रयक्ष नहीं होता, पर जहाँ ख्ली 
और पुरुष दोनों इस व्यसनसे जकड़े होते हैं वहाँ प्रजाकी ब्रद्धि होना 
अवश्य रुक जाता है। अमेरिकामें तमाखूके कारखानोंमें काम करनेवाली 
ल्लियाँ प्रायः बंध्या होती हैं। जिस राष्ट्रके त्री और पुरुष दोनों 
तमाख्‌ पीते हैं उसकी आबादी घट जाती है, इसलिए तमाखू शराबसे 
भी अधिक हानिकर है।” 

तमाखूसे विद्यायियोंके दिमागको जरा भी लाभ नहीं पहुँचता। 
डाक्टर निकोल्स कहते हैं कि “ शेक्सपिअर, बेकन और पूर्वके सब 
विद्वान चाय, काफ़ी अथवा तमाखूके बिना ही मानसिक कारये 
बहुत ही सुन्दरता और उत्तमतासे सम्पादित करते थे, बड़ी बढ़िया 
बढ़िया कल्पनायें उनके मस्तिष्कसे उद्धृत होती थीं। चाय, काफी, 
तमाखू ये मनुष्यजीवनके लिए आवश्यक उपकरण नहीं हैं । 
इसमें कुछ भी सन्देह नहीं कि इनके व्यसनोंसे दूर रहकर हम 
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वमाखुकी रदी सदी दालियों । 


अधिक सत्य, अधिक बढवान्‌ और अधिक सुखी हो सकते हैं। 
जिनको इनका व्यसन पड़ गया है, वे चाहे व्यसनी बने रहें; पर उन्हें 
अपने बालकोंको इस दुब्येसनसे जरूर बचाना चाहिए। बालक जितनी 
ही अधिक अवस्था तक चाय, काफी, शराब, और तमाखूसे सुर- 
क्षित रक्‍्खे जायेंगे, उनके ज्ञानतन्तु उतने ही विशेष बलवान रहेंगे, 
उनका रक्त अधिक साफ रहेगा, उनकी तन्‍्दुरुस्ती अधिक अच्छी होगी 
और उन्हें लम्बा और सुखमय जीवन प्राप्त होगा। ” 

डाक्टर एवर काम्बी कहते हैं---“* सब तरहकी शराबें, चाय और 
काफी पीना जरूर छोड़ देना चाहिए । साथ ही तमाखूको भी-- 
विषमय और दुराचारवर्धक तमाखूको भी--त्याग देना चाहिए |” 

डाक्टर शेयन कहते हैं---४ तमाखू गृहस्थीसे सम्बन्ध रखने- 
वाली मितव्ययता और शरीरकी स्वच्छताकी शत्रु है, वह स्थायी- 
रूपसे सौंसको दुर्गन्‍्धमय बनाती है, पचनक्रियाको नष्ट करती है, 
मकर घटाती है और अपने कितने ही छोगोंका आयुष्य भी कम कर 

॥! 

डाक्टर कलन कहते हैं---“ तमाखू सँँघनेवाला तीस वर्षकी 
अवस्थामें चालीस वर्षका मादम होता है। वह एक प्रकारके अजी- 
र्णका एकमात्र कारण होती है, जिसके हमने बहुतसे रोगी देखे हैं। 
तमाखु खानेका भी यही परिणाम होता है। तमाखू पीनेसे मंदाप्नि 
और क्षीणता होती है।” 

यूरोप आदि देशोमें जिस तरह तमाखू पीते पीते दारू पीनेका 
व्यसन पड़ जाता है, उसी तरह इस देशमें गाँजा पीनेका व्यसन पढ़- 
जाता है, जो कि तमाखूस भी सौ गुणा द्ानिकारक है। हे 
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२०--तमाखूसे ओरोंको हानिया । 
“-->ग98/8०4--- 

व्यसनी अपने दुष्ट व्यसनसे अकेले अपने आपका ही नहीं, 
औरोंका भी बिगाड़ करता है। क्योंकि प्रयेक बुरा काम---चाहे वह 
मनसे किया गया हो, चाहे वचनसे, चाहे शरीरसे, चाहें गुतत और 
चाहे प्रकट--सारी दुनियाकों नुकसान पहुँचाता है। जगत्रूपी बड़े 
शरीरका प्रत्येक प्राणी एक एक अवयव है और जिस प्रकार शरीरके 
प्रय्लेक स्थानकी चोट सारे शरीरपर असर करती है, बैसे ही जगतके 
एक प्राणीका किया हुआ काम जगतके सारे प्राणियोंको हानि पहुँचाता है । 
इसलिए संसारमें किसीको भी मनमाना काम करनेका अधिकार नहीं 
है। ईस्नरकी अच्छीसे अच्छी रचना जो यह शरीर है, अथवा विद्वा- 
नोंके शब्दोंमें जो यह ईज्वरका मन्दिर है, इसे बिगाइनेका किसीको भी 
अधिकार नहीं है। इसे दुर्गणोंसे, दुराचारोंसे या व्यसनोंसे नष्ट करने- 
वाले मनुष्य मनुष्य नहीं, विषेक-बुद्धि-हीन पश्ु जैसे हैं, जो अपने 
मल-मूत्रसे चादे जेसी अच्छीसे अच्छी जगहकों भी बिगाड़ देते हैं । 


पहले तो तमाखूके व्यसनी अपना शरीर बिगाड़ते हैं । इससे 
उनके सारे शरीरमें जो विष भर जाता है, वह झ्लास, लचा आदिके 
रास्तोंसे बाहर होकर ह॒वामें फैठता है और उस हवामें जो छोग 
साँस लेते हैं उन्हें रोगी बनाता है। उनके मढ-मूत्र आदिसे रोगोंके 
कारण बढ़ते रहते हैं | इस तरह दूसरे निर्दोष मनुष्योंको वे बिना किसी 
अपराधके रोगी बनाते हैं | तमाखूके व्यसनिर्योका शरीर रोगी होनेते 
उनका वीये भी रूण होता है और इससे उनकी सन्‍्तान तन्दुरुस्त 
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समाचसे औौरोंको दानियों । 


नहीं होती । ऐसे बालकोंका शरीर, मस्तिष्क और रक्त निर्वल होनेसे 
उनकी आयु थोड़ी होती है और उसे मी वे बड़े दुःखोंसे प्रा करते 
हैं। इसके बाद उन बालकोंके सयाने होनेपर उनकी भी सन्तान 
रोगी होती है । पिताके पाप इस तरह पीढ़ी दर पीढ़ी सन्तानमें उतरते 
आते हैं। 

अक्सर पिता जैसे शरीर, मन, बुद्धि, और खमाव सन्‍्तानको प्राप्त 
होते हैं। इमलीके बीजसे इमलीका ही पेड़ होता है, इमलीके ही पत्ते 
लगते हैं और इमछीके ही फल फलते हैं, मीठे आमंके नहीं । इसी 
तरह आदतका बीज भी पुत्रमें पहुँचता है और प्रायः बही आदत उसकी 
सन्तानमें भी देखी जाती है | इस आदतका बीज बचपन या युवावस्थामें 
किसी भी समय अंकुरित हो सकता है। आगे 'ए०ण 488 * न्यू 
एज ! नामक जँगरेजी पुस्तकसे एक प्रमाण दिया जाता है--- 

“ एक अँगरेज हररोज आधी रातको नींदमेंसे उठकर एक प्याला चाय 
पिया करता था। चाय पीनेके बाद वह फिर सो जाता था और सबेरे 
तक शान्तिपूर्षक्र सोता रहता था। उसके एक लड़का पैदा हुआ । पैदा 
होते ही लड़केकी माँ मर गई और कुछ दिनोंमें बाप भी मर गया । 
इससे उसे अपने काकांके पास रहना पडा । अपने काकाके साथ बह 
हिन्दुस्थान आया । जब वह बीस वर्षका हुआ, तब एक रातकों वह 
एकाएक जाग उठा और उसे बड़ी इच्छा हुई कि मैं एक प्यारा 
चाह पीऊँ | उसने इच्छा रोकनेका यत्न किया, पर नींद न आनेसे 
आखिरकार वह उठा और चाय तैयार करके पी गया । इसके 
बाद बिस्तेरेपर लेटते ही उसे नींद आगई । उसके मनपर इस 
बातका कोई विशेष असर न पड़ा। परन्तु दूसरे दिन रातकों बह 
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फिर जाग पड़ा और उसे फिर चाय पीनेकी इच्छा हुई। आखिर 
उसने फिर चाय पी और चाय पीते ही वह सो गया। दूसरे दिन 
जब उसने यह बात अपने काकासे कही, तब उसने बताया कि तेरे 
बापको भी आधी रातको सोतेसे उठकर चाय पीनेकी आदत थी 
और वह लगातार बीस वर्ष तक रही थी | अब तक इस लड़केको 
अपने बापकी उक्त आदतकी बिल्कुल खबर न थी । आगे 
तीसरे चौथे दिन भी उसका यही दशा हुई और इस तरह उसे प्रति 
दिन आधी रातको उठकर चाय पीनेकी आदत पड़ गई। अनन्तर 
वह विलायत लौट गया। वहाँ उसकी शादी हुई और उसे एक लड़का 
पैदा हुआ। छड़केकी उम्र छः वर्षकी होनेपर पिता मर गया। इस 
छः वर्षके लड़केको भी अपने बाप या दादाके इस तरह चाय पीनेकी 
जरा भी खबर न थी। फिर भी, जब वह छड़का जबान हुआ, 
तब एक दिन वह भी आधी रातको जाग पड़ा और चाय पीनेकी प्रबल 
इच्छा होनेसे उसने चाय पी ! इस प्रकार निद्य आधी शतको सोतेसे 
उठकर चाय पीनेकी उसे भी आदत पड़ गई। ” 

यदि इसी प्रकार पिताका शराब, गाँजा, तमाखू या अफीमका 
व्यसन पुत्रमें भी आ जाय, तो इसमें आश्चर्य ही क्‍या है! इस 
प्रकार व्यसनी मनुष्य केवल अपने आपको ही नहीं, वरन्‌ भावी 
पीढ़ियोंकों भी हानि पहुँचाता दहै। क्‍या तुम इस पाप या दोषको छोटा 
मानते हो ! 

आजकल हमारे देशके मित्र भिन्न स्थानोंमें प्लेगका प्रकोप रहता 
है। कहा जाता है कि इस रोगके उत्पादक एक प्रकारके सूक्ष्म जन्तु 
होते हैं, जो मनुष्यके शरीरमें प्रवेश करके रोग पैदा करते हैं। 
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_तमाखूसे भौरोको हानियाँ। औरोको हामनियाँ । 


आरोम्यशासत्रका नियम है कि रोगोंका हमछा उन मनुष्योंपर अधिक 
होता है, जिनके शरीरका रक्त बिगड़ा हो, जिनकी पाचनशक्ति दुर्व 
हो गई हो, जिन्हें दस्त साफ न आता हो और जो कमजोर हो गये 
हों। इसके विरुद्ध आरोग्य शाज्ञके नियमोंके अनुसार आचरण करने- 
वाले स्वस्थ लोगोंपर रोगोंका आक्रमण बहुत ही कम होता है। 
व्यसनोंसे मनुष्य अशक्त हो जाता है और इसीसे उसे रोगोंका शिकार 
बनना पड़ता है। शायद अब तुम यह प्रश्न करोगे कि यदि नीरोगी 
मनुष्योपर रोगोंका हमला नहीं होता है, तो तुम व्यसनियोपर ही सारे 
संसारमें रोग फैलानेका दोष क्यों मढ़ते हो! इसका उत्तर यह है कि 
व्यसनरहित मनुष्य भी आरोग्य शात्षके जिन नियमोंको भड्भ कर अपने 
शरीरको ऐसा बना लेते हैं कि रोग उन्हें सहज ही अपना शिकार बना 
सकते हैं, व्यसनी भी उन नियमोंको तोड़कर तन्दुरुत्ती बिगाड़ छेते 
हैं और साथ ही व्यसनंक कारण उनके शरीर बहुत ही अधिक क्षीण हो 
जाते हैं और तब उन्हें रोग अधिक घर दबाते हैं। व्यसनी और निब्ये- 
सनी मनुष्यकी तुलना घास और छकड़ीसे की जा सकती है। आगकी 
चिनगारी पड़ते ही घास एक दम जल उठती है और तब पास पड़ी 
हुईं छकड़ीको भी जलाने लगती है। यही नियम व्यसनी और निर्व्य- 
सनी मनुष्योपर लागू होता है। रोग पहले व्यसनी मनुष्यको पछाड़ता 
है और तब उसके संसर्गमें रहनेवाले निन्यसनी मनुष्य भी उस रोगके 
शिकार बन जाते हैं। 

पवेग, हैजा आदि छूतके रोग पहले मनुष्यके शरीरम ही पैदा होकर 
बाहर फैलते हैं और फिर अनुकूल स्थान पाकर बढ़ते जाते हैं। रोगोंके 
ज जाने कितने कारण मनुष्य-शरीरंके दुष्ट मलमें तथ उच्छृवास, पसीना, 
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मूत्र आदि शरीरसे बाहर निकलनेवाले रोगयुक्त स्थूल तथा सूक्ष्म परमा- 
णुओंमें छुपे रहते हैं और ये सब कारण अधिकांशमें व्यसनों और 
दुराचारोंसे दी उफन्न होते हैं। ये परमाणु उन व्यसनियोंके शरीरमेंसे जितने 
बाहर फैल्ते हैं, उतने दूसरें स्थानोंसे शायद ही फैडते हों और इस 
तरह यदि हम व्यसनियोंके शरीरको रोगोंका उत्पादक और पोषक करें, 
तो अतिशयोक्ति न होगी । कारण उन्हींके शरीरमें रोगोंकी उत्पत्ति होती 
है, वहीं उनका पोषण होता है और उन्हींके शरीरमेंसे निकाछकर रोग 
संसार भरमें फैल जाते हैं । इससे यह साफ़ जाहिर होता है कि व्यसनी 
ही अनेक प्रकारके रोगोंके पिता हैं. और उन्हींके कृपाप्रसादसे हज़ारों 
प्राणी रोगोंके शिकार बना करते हैं। 

तमाखूके ब्यसनले बीमारियाँ ही नहीं फैलती हैं, और भी बड़ी 
बड़ी ह्वानियाँ होती हैं | इससे देशको दुष्काल और भूखों मरनेकी भरय॑- 
कर आपत्तिका सामना करना पड़ता है । देशकी सम्पति घटती है, 
निर्धनता बढ़ती है, मनुष्यकी आयुका यंथेष्ट उपयोग नहीं होता, और 
कभी कभी निर्दोष मनुष्योंको हजारों छाखों रुपयोंका नुकसान पहुँच 
जाता है । ऐसा कोई रोग नहीं, ऐसा कोई महाभयंकर संकट नहीं, 
जिसके सीघे अथवा अप्रयक्ष रूपसे व्यसनी अर्थात्‌ ईंधरके नियमोंकों 
तोड़नेवाले मनुष्य कारण न हों । दुःख पापका फल है और ईश्वरके 
नियमोंका पालन न करना ही पाप है। व्यसन ईश्वरीय नियमोंके विद्द्ध 
हैं, इसलिए पाप हैं और व्यसनसे जो आपत्तियाँ आती हैं वे उसका 
फल हैं, इसमें कोई सन्देह नहीं । 

संसारमें तमाखूकी खपत बहुत अधिक है और इस ढछिए लाखों नहीं 
करोड़ों मनुष्य तमाखू पैदा करने और उसका व्यापार करनेमें कमर 
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कसे रहते हैं। इन सबके प्रयत्नका फल क्या है ? देवताओं और दैत्योंने 
समुद्रको मथकर जैसे हाछाहल नामका महामयंकर विष निकाला था, 
जिसके विपैले प्रभावसे सारी प्रथ्वीका नाश होने छगा था, वैसे ही करोड़ों: 
मनुष्योंके प्रयलनका फल यह हालाहाछ तमाख्‌ है, जो हजारों छोटे बढ़े 
रोगोंको उत्पन्न करती है, बड़ी बड़ी ऐग हैजा जैसी बीमारियोंको फैछातीः 
है और सद्गुणोंका नाश करके दुराचारका प्रचार करती है । 

तमाखू पैदा करनेमें जो जमीन और मेहनत लगाई जाती है,. 
बह यदि अनाज पैदा करनेमें छगाई जाती, तो आज संसारमें अनाज 
बहुत सस्ता होता और वह असंझ्य गरीब मनुष्योंको-जिनको मरपेट 
खानेको नहीं मिल्ता-खानेको मिछ्ता और भूखों मरनेकी आपत्ति घट 
जाती । समस्त पृथ्वीमें कितनी जमीनमें तमाखूकी खेती होती है, इसके 
जाननेका कोई साधन नहीं, अथौत्‌ देशको या संसारको इससे कितनी 
हानि पहुँचती है, इसका ठीक ठीक हिसाब निकाला नहीं जा सकता; 
किन्तु मान लो कि हिदुस्तानमें कमसे कम दस छाख बीघे जमीनमें 
तमाखू बोई जाती है | इस जमीनमें यदि अनाज बोया जाय, तो वर्षमें 
तीन बार पैदा होनेसे हरेक बीघेमें बीस बीस मन अनाज पैदा हो और 
इस प्रकार दस लाख बीघे जमीनमें दो करोड़ मन अनाज पैदा हो और 
इससे अनाजका संकट कम हो जाय । प्रति दिन एक सेर और साहमें 
९ मन अनाज एक मनुष्यके उदरपोषणके लिए पर्याप्त है । सो इस दो 
करोड़ मन अनाजसे कोई बीस छाख मनुष्योंका भरण-पोषण साल्मर हो 
सकता है। इस प्रकार समस्त संसारमें तमाखूकी खेती बन्दकर अनाज. 
और मलुष्यको पोषण देनेवाले शाक-फल आदिकी खेती करनेसे देश 
और बिदेशमें अनाजका संकट बहुत अंशोमें कम हो सकता है ; 
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दी जाती हैं, जिनका मूल्य प्रति दियासलाईका मुल्य दो पाई गिनः 
नेसे ६२॥ छाख रुपया हो जाता है और यह प्रायः सारा ही रुपया 
व्यर्थ ही विदेशोंको चछा जाता है। एक आदमी यदि केवढक एक 
पैसे रोजकी बीडी या तमाखू पीता है, तो सालमें इस ब्यसनके 
'लिए वह ६ रुपया खंच कर डालता है और यदि उसकी जिन्दगी 
४० वर्षकी गिनी जावे, तो वह अपने जीवनमें रगमग ढाई सौ 
रुपया तमाख देवीके चरणोंमें अर्पणप कर देता है, जब कि अपने 
कुटुम्बियोंकी बह एक एक पैसेके लिए तरसाता है और बाल बच्चोंकी 
दबा-दारूमें एक रुपया खर्च करना भी उसके लिए भारी होता है। इस 
तरह इस तमाखूके दुर्ग्यसनसे देशका करोड़ों रुपया प्रतिवर्ष ब्यर्थ व्यय 
होता है और इससे देश निर्धन बनता जा रहा है। 

केबढ तमाखूकी चर्चा करते हुए आज नौ दिन हो गये । तुम 
लोगोंको यह विषय बहुत लम्बा माछम हुआ होगा और इससे तुम्हारी 
तबीयत भी उब गई होगी। किन्तु इस व्यसनसे तुम छोगोंको और 
इस देशको जो हानि पहुँची है या पहुँच रही है, उसकी ओर देखनेसे 
यह विस्तार कम ही माद्म होता है | तुम छोगोंको इसे छोड़ देनेका यत्न 
करना चाहिए | इस यत्नमें तुम्हारा मन कमजोरी दिखाबेगा, वह अपने 
निश्चयसे हट जानेके बहुतसे मौके पावेगा; पर तुम्हें चाहिए कि तुम 
शूर वीरकी तरह अटल रहो और इसे छोड़कर ही चैन छो। यदि 
छोइनेका संकल्प करके तुमने एकाथ बार भी मनकी निर्बल्ताके 
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कारण इसका सेवन कर लिया, तो निश्चय जानना कि तुम फिर मनकी 
प्रब् इच्छाकों न रोक सकोंगे। पर यदि एक बार मनको दबा छोगे, 
तो दुबारा दबानेमें उतनी कठिनता न पड़ेगी और इस प्रकार इढ़ 
निश्वयसे तमाखूका व्यसन छूट जायगा | यदि तुम्हारे साथी समझावें 
कि इसके छोड़नेसे अमुक अमुक हवानियाँ होंगी, तो उनकी बातोंपर 
कान न देना और इस निश्चयपर इढ़ रहना कि मृत्यु भले ही हो 
जाय; परन्तु इस व्यसनको जन्मपयेन्त अंगीकार न करेंगे। डाक्टर 
केलागका कथन है कि “ तमाखूका व्यसन एक बारगी छोड़ना 
चाहिए। क्रम क्रमसे छोड़नेमें सफलता प्राप्त नहीं होती। एक बारगी 
छोड़ देनेसे कोई हानि नहीं होती, उल्टे पचनक्रिया सुधरती है और. 
समप्र शरीरकी तन्‍्दुरुस्ती बढ़ती है। ” 


२१-मंदामिके चिह्न तथा कारण । 


<र>००८३-> 

शरीरकी नीरोगताका सारा आघार पचनक्रियापर है। इस लिए 
जिनसे पचनक्रिया अच्छी तरह होती है, उन सब नियमोंके पालनेकी 
बंडी ज़रूरत है । पचनक्रिया ठीक होनेके जो नियम--अन्नको 
अच्छी तरहसे चबा चबाकर खाना, मुखके रसके साथ उसे मिलने देना, खुडी 
हवामें घूमना फिरना, कसरत करना आदि-पहले बताये गये हैं, वे तुमको 
अच्छी तरह याद द्वोंगे | इन नियमोंका पालन करनेसे पचनक्रिया अच्छी 
तरह होती है और बिगड़ी हो तो सुधर जाती है। इसके विपरीत 
यदि इन नियमोंका उल्लंघन किया जाता है, तो जन्मसे मिले हुए. 
बल्वान्‌ जठ्रकी पचन-क्रियामें भी खराबी पैदा हो जाती दहै। मैं. 
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तुमको आगे बतछा चुका हूँ कि पचनक्रिया बिगड़ जनेसे मंदाप्ति 
(0957०/७० ) का रोग हो जाता है और इस रोगके हो जानेसे तरह 
तरहके सैकड़ों रोग उभड़ उत्ते हैं। 

मंदाप्रिका रोग, बाऊक, जवान, तथा बूढ़े सभी द्ली-पुरुषोंको होता 
है। बहुतसे बालकोंकों तो जन्मसे ही यह रोग मा-बापकी ओससे प्राप्त 
होता है और जठ्र, मस्तिष्क, फेंफड़े आदिके अनेक रोग पचनक्रियाके 
बिगाड़से ही होते हैं | बहुतसे बालकों तथा जवान आदमियोंकी अकाल- 
मृत्युका कारण यह पचनक्रियाका बिगाड़ ही होता है। 

यदि कोई थोड़ा अन्न खाता है, तो केवल इतने ही चिहसे यह 
निश्चय न कर लेना चाहिए कि इसे मन्दाप्रिका रोग है। इसी तरह 
कोई नित्य नियमानुसार पाँच-सात रोटियाँ या दो तीन कल्छी भात 
खाता हो, तो इससे भी यह नहीं कह जा सकता कि उसे मन्दाप्निकरा 
रोग नहीं है। इस रोगका असर बहुत समय बीतनेपर धीरे धीरे समझमें 
आता है और बड़ा रोग तो दो चार वर्षमें ही जाना जा सकता है। 
मन्दाभ्रिके कुछ चिह्द और उससे पैदा होनेवाले कुछ रोग मैं आज 
तुमको बतला देता हूँ, जिससे उसका स्वरूप पहचानना सहज हो 
जायगा | 

मन्दाप्रिके रोगीकी रुचि कम हो जाती है और उसे सादा भोजन 
नहीं रुचता, अथवा बहुत बार झूठी भूख लगती है, खट्टी ढकारें आती 
हैं, छाती जल्ती सी है, खानेंके बाद पेट प्रायः भरे चैलेसा, फ्छासा 
या फत्थरसा भारी जान पड़ता है। कमी कभी उछटी हो जाती है, जी 
चलाता है, शरीर सूखता जाता है, शूछ अथवा पीड़ा पैदा होती है, 
"दस्त साफ नहीं आता, कब्ज रहता है। दस्त कभी पतण होता है, 
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और कभी बहुत जोर छगानेपर होता है। सारे शरीरमें अशक्ति, सुस्ती 
और उदासी माद्धम होती है। चैन नहीं पड़ती, चकर आते हैं, सिर 
दुखता है, आँखोंके आंगे अँधेरा-सा छा जाता है और आँखकी ज्योति 
कम हो जाती है। रातमें अच्छी तरह नींद नहीं आती, तबीयत बेचैन 
रहती है, अखखता माद्म होती है, हृदयमें कम्प होता है, नाड़ी धीरे 
घौरे चछती है, अथवा कभी सुस्त और कभी तेज चलती है। जीम 
गंदी, सफेद अथवा छाल होती है। दाँत बिगड़ जाते हैं, श्वास दुर्गन्ध- 
मय हो जाता है, शरीरपर फुंसियाँ उठ्ती हैं, मुँह सुस्त और सूजा सा 
रहता है। इन्द्रियाँ भी सुस्त हो जाती हैं। कभी कभी सारी मानसिक 
शक्तियाँ घट जाती हैं और मनुष्य पागल हो जाता है। ऐसे अनेक 
चिह्न अथवा एकाध चिह माद्धम होनेसे मन्दाप्षिका रोग समझ छेना 
चाहिए। 

अब मन्दाप्निके कारण बतलछाता हूँ। यदि मा-बापको. मन्दाप्निका 
रोग होता है, तो अक्सर उनकी संतानको भी होता है। दूध पिलाने- 
वाली माताको या धायको खाने-पीनेके विषयमें बहुत सावधानी रखनी 
चाहिए। अधिक खाना खानेसे यह रोग होता है। इसलिए जरा भूखा 
रहना अच्छा, पर अधिक एक कौर भी न खाना चाहिए। अधिक खाना 
बहुत ही हानिकारक है। निमन्त्रणमें लोग अक्सर अधिक खा जाते हैं। 
कोई गरमागरम और स्वादिष्ट चीज मिल जाती है, तो पेट भरा होनेपर 
भी ल्वादके लोमसे अधिक खा जाते हैं; पर पीछे कष्ट पाते हैं। पेट 
फटता सा माद्ठम होता है। तब लेटनेके सिवा और कोई काम नहीं सूझ 
पड़ता। जठरको हृदसे अधिक काम मिलनेका यद्द पहला चिह्न है। जब जब्रको 
अधिक काम करना पड़ता है, तब वह थक जाता है और उसका बल 
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घट जानेपर मदाप्नमिका रोग होने लगता है। अधिक खानेसे केत्रल जठर 
ही नहीं मस्तिष्क आदि अवयब भी निर्बल हो जाते हैं। इसलिए 
मानसिक शक्तियोंसे परिश्रम ठेनेवाले तुम विद्यार्थियों और विद्वानोंको 
कमी अधिक न खाना चाहिए, बल्कि जरा भूखे उठ आना चाहिए। 
जितने बढ़े बड़े कवि, गणितज्ञ, और कछामिन्न हो गये हैं, प्रायः वे 
समी थोड़ा खाते थे | बैरन और रैली अल्पाहारी थे। सर वाह्टर 
स्कॉट अपना उपन्यास हमेशा भूखे पेट रहनेपर ही छिखते थे । 
फ्रेंकलिन, होमर और शेक्सपिअर भी बहुत थोड़ा खाते थे। हमारे 
यहाँके ऋषि-मुनि और योगी केवछ फलाहार करके या सारे दिनमें एक 
ही बार भोजन करके रहते थे | कम खानेसे और भूखा रहनेसे मानसिक 
शक्तियाँ बहुत बल्वान्‌ और सतेज रहती हैं, इसी कारण हम छोमोंके 
शास्लोंमं उपवास करने अथात्‌ भूखे रहनेका बहुत बड़ा फल लिखा है। 
संबेरेंके वक्त जब पेट खाली रहता है, तब शरीर और मन काम करनेके. 
लिए बहुत उत्साहित और बल्वान्‌ रहते हैं। उस समय मन और 
बुद्धि जैसी चंचछ रहती है, वैसी पेट भरे होनेपर नहीं रहती | इसलिए 
थाली परसे जरा भूखा उठ आना शरीर और मनके आरोग्यके लिए. 
अत्यन्त आवश्यक है | 

बिना चबाये, अनको थूकके साथ अच्छी तरह मिलाये बिना, 
कौरके कौर झटपट गठटकनेसे भी मन्दाप्नमिका रोग होता है। बहुत 
जल्द खानेवाछा मलुष्य प्रायः अधिक खा छेता है | इसलिए 
भोजन धीरे धीरे चंबा चबाकर करना चाहिए | गरम गरम 
खाना खानेसे या गरम गरम पेय पीनेसे भी मंदाप्मि दो जाती है | गरम 
गरम खाना यद्यपि स्वादिष्ट माद्म होता है; परन्तु इससे जट्र निर्बक 
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हो जाता है। गरम दूध या चाय अथवा गरम गरम पकौड़ियाँ बहुत 
रुचिकर माद्म होती हैं; परन्तु इनसे पचनक्रिया निरबंठ होती है, इस- 
लिए जरा ठंडा होनेपर खाना चाहिए और चबाकर मुँहमें ही अनकों 
गरम करना चाहिए। हमारे रक्तकी जितनी गरमी है उतना गरम अन्न 
पेटमें जानेसे कोई हानि नहीं होती और चबानेसे या पेय पदार्थोकों 
थोड़ी देर मुँहम रखनेसे उतनी गरमी आ जाती है। जठरके बलका 
विचार किये बिना न पचने योग्य चीजें खानेसे भी मन्दाप्नि होती है । 
मैदेकी रोटियाँ या प्रृड़ियाँ, घी और तेलमें तले हुए पदार्थ, आचार, 
मुख्बा और मिशन्न आदि चीजें दुष्पाच्य होती हैं, मुश्किब्से पचती 
हैं। निर्बल जठ्खालों और विदार्थियोंको तो ऐसे पदार्थ खाना ही न 
चाहिए । पर जिनसे ऐसे पदार्थ खाये बिना न रहा जाता हो और जो 
आरोम्य रहा चाहते हों, उन्हें बहुत ही थोड़ा खाना चाहिए। ऐसे 
पदार्थोंकी पचानेकी शक्ति जठरमें नहीं होती, इसलिए वह शीघ्र ही थक 
जाता है और हृदसे अधिक मेहनत करनेके कारण रोगी हो जाता है। 
काली मिर्च, छाल मिर्च, अदरख, सोंठ, हींग, गरम मसाछा, राई 
आदि चटपटी गरम चीजें खानेसे भी मन्दाप्नि हो जाती है । 
दवाइयाँ पीते रहनेसे भी मन्दाप्मि हो जाती है । बहुतसी औष- 
धोंमें डी जानेबाली चीज़ें जहरीली होती हैं ओर इतलिए यदि 
वे पेटमें जानेपर नुकसान पहुँचाती हों, तो कोई आश्चर्य नहीं । 
चाय, काफी और दराब जैसे मादक या मस्तिष्क जागृति छानेबाले 
पदार्थोंसे भी मन्दाप्रिका रोग होता है । तमाखू अपने तीक्ष्ण और 
सूजन पैदा करनेवाले खभावके कारण ज्ञान-तन्तुओंपर तत्काक असर 
करता है और थूककी थैलियोंको उत्तेजित करके निरन्तर व्यर्थ ही खाडी 
श्१्शे 
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कराया करता है, इससे भी मन्दाप्ति होती है। गाँजा, भौंग, अफीममें 
भी यही गुण है। हृदसे अधिक शारीरिक या मानसिक परिश्रम करने 
चिन्तायुक्त बैठे रहने, अपने घंघेमें हदसे अधिक मन जुटाने और तीज्र 
शोकसे भी मन्दाप्ति हो जाती है । खूब खा-पीकर झ्पाटेसे चलने, 
मेहनतका काम करने, अपने ध॑घेमें तुरन्त जुट जाने, क्रोध करने, अथवा 
कोई बुरी खबर सुननेसे भी पचनक्रियामें खललू पहुँचता है और बार 
बार ऐसा होनेसे मन्दाप्नि हो जाती है । हृदसे अधिक परिश्रम करने, 
हृदसे अधिक विषय-सेवन करने और स्नान करने बाद तुरन्त ही खाना 
खा ढेनेसे भी मन्दाप्ति हो जाती है । आजकल स्नानके बाद भोजन 
करनेका रित्राज सा हो गया है, पर यह हानिकर है । स्नानके कमसे 
कम आध घेटे बाद भोजन करना चाहिए । इसी कारण हमारे धर्मशा- 
ज्ञोमें, स्नानके बाद आधा घंटा अथवा अनुकूलछताके अनुसार थोड़ा समय 
ईश्वर-स्मरण या सन्ध्या-पूजामें लगाना लिखा है। इससे एक तो आरो- 
म्यको छाभ पहुँचता है, दूसरे परमेश्वरका स्मरण और ध्यान करनेसे मन 
तथा बुद्धि भी सुधरती है। 

जब पचनक्रिया झुरू होती है, तब शरीरकी सारी चेतनाशक्ति 
जठरके आसपास एकत्र हो जाती है। रक्त भी जठरमे आता है। सारे 
शरीरका बल वहाँ एकत्र होता है | ऐसे समयमें दूसेर अवयवोंसे काम 
लेनेपर अथोत्‌ कोई शारिरिक परिश्रम करनेपर, अथवा मत्तिष्कको 
किसी काममें छगानेपर, जठरमें एकत्र हुए बलकों दूसरे अवयबोंमें काम 
करनेके लिए आना पड़ता है । इससे बल केवल जठरमें न रहकर जुदे 
जुदे अन्यबोंमें बैंट जाता है। फछ यह होता है कि उस समय जो काम 
किया जाता है वह अच्छी तरद नहीं होता, साथ ही, पाचनक्रिया मी 
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बिगड़ जाती है और बिगड़ी हुई पाचनक्रियासे बिगड़ा हुआ रक्त बनता 
है तथा ऐसा होनेसे मन्दाप्नि हो जाती है। इस लिए खानेके बाद एकाघा 
घंटे शारीरिक या मानतिक किसी भी प्रकारका श्रम न करना चाहिए । 
स्नान करनेके बाद ही खाना न खानेका यही कारण है । स्नानसे 
शरीरकी सारी शक्ति उष्णता लानेके लिए लचाम एकत्र होती है, इससे 
स्नानके बाद शक्तिको जठरमे छानेके लिए कुछ अत्रकाश होना चाहिए । 
स्नानके बाद तुरन्त ही खाना खाने बैठ जानस लचासे पूरी प्री शक्ति 
जठरमें नहीं आती और इससे पाचन-शक्ति निर्बेठ पड़ जाती है। 


२२-आरोग्यके लिए स्नान । 


--##39%€हघघ-- 

शुद्ध रक्त आरोग्यकी सूचना देता है और मैछा रक्त शरीरकी 
रुणता प्रकट करता है | यह तो तुम जानते ही हो कि अवयबोंके नित्य 
घिसे जानेसे तथा पाचनक्रिया बिगड़ जानेसे रक्त बिगड़ता है | शरीरमें 
पैदा हुआ यह दोष यदि रोज बाहर निकछता जाता है, तो शरीर 
नीरोग रहता है; पर यदि थोड़ा बहुत भी भरा रहता है, तो धीरे धीरे 
उसका अधिक संचय हो जानेसे कोई न कोई रोग हो जानेकी संभावना 
रहती है। शरीरमेंसे इस दोषकों निकालनेवाले चार अवयब हैं-..-एक 
तो मलद्वार, जिससे पचनक्रियासे अलग हुआ मल बाहर निकल 
जाता है, दूसरा फेंफड़े, जो हृदयमें आये हुए रक्तके विकारकों 
जुदा करके प्रस्नातके जरिये बाहर निकाल देते हैं, तीसरा मूत्नह्वर, 
जिसमेंते होकर मूत्राशय (707०9$ के द्वारा रक्तमेंसे अछग किया 
हुआ मैझा पानी बाहर निकाल दिया जाता है और चौथा अवयब 
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लचा है | पहले दो अबयबोंको झुद्ध रखनेंके विषयमें तथा उनके 
अच्छी तरह अपना काम करते रहनेके विषयमें में तुम्हें बहुत 
कुछ बतला चुका हूँ। पाचन-क्रियाद्ररा अछग किया हुआ मल 
इरीरमें यदि भरा हो, तो उसे निकालनेके लिए मैंने तुमको युक्ति 
बताई है । इसी तरह फेंफड्रोकों बल्वान्‌ करने तथा उनमें आये 
हुए रक्‍्तको निरन्तर शुद्ध रखनेका उपाय भी मैंने तुम्हें बताया 
है। अब रहे पिछले दो अवयव; सो यदि ये अपना काम अच्छी 
तरह न करते रहें, तो शरीरमें दूसरे प्रकारका मर संग्रह हो सकता 
है और इससे दूसरे अनेक प्रकारके रोग खड़े हो सकते हैं। 
इसलिए उक्त दो अवयबोंमेंसे में आज तुम्हें त्वचाके विषयमें कुछ 
बातें बताता हूँ। 

शरीरके भीतरकी सतहपर जो मल आ जाता है, उसे बाहर 
निकाल देनेका काम लचाका है | त्वचा यह काम उन करोड़ों 
छिद्वोंके द्वारा करती है, जो उसकी सतहपर होते हैं | इन छिद्वोंसे 
पस्तीना और भाषके रूपमें रक्तका विकार तमाम दिन निकला 
करता है। ग्रीष्म ऋतुमें जब पसीना बहुत निकलता है, तब इस 
बिकारका बाहर निकलना हम छोग स्पष्ट देखते हैं; परन्तु जाड़ेक 
मौसममें पसीना अधिक नहीं निकलता, इससे नहीं देख सकते; 
किन्तु यह तो रात दिन थोड़ा-बहुत निकछृता ही रहता है। चार 
पाँच दिनमें ही नीचेके कपड़ोंके मैले और दुर्गन्धिमय हो जानेका 
यही कारण है। यदि त्चाके छिद्र बराबर खुले नहीं होते हैं, तो 
यह निकलनेवाला विकार अच्छी तरह बाहर नहीं निकठता है और 
भीतर भरे रहनेसे जुक्राम, खाँसी, पेचिश, अतीसार, वात आदि 
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रोग पैदा कर देता है। इस कारण ल्चाके समस्त ठिद्दोंको बराबर 
खुला रखनेके लिए स्नानकी ज़रूरत है । बहुतसे लोग सबेरे 
खानेके वक्त एक लोठा पानी सिर परसे छुद़का छेनेको ही स्नान 
समझ छेते हैं; किन्तु यह स्लान नहीं है। नहानेके बाद यदि ऐसे 
मनुष्योंकी लचाकी जाँच की जाय, तो उसपर अनेक स्थानोंपर मैलकी 
तहें दिखछाई देंगी । कानोंके भीतर तथा पीछेके भागमें, चोटी या 
सिरके बालोंमें, बगलोंमें, कमरके नीचेके भागमें, पाँव आदि अवयकोंमें 
पानी केवल छू ही जाता है। परन्तु इतनेसे ही वे साफ हो जाते हैं यह 
आरोग्यकी इष्टिसे नहीं माना जा सकता। केबल मुँहको हाथोंते दो 
चार बार छू लेने अथवा शरोरपर ऊपर ऊपरसे हाथ फेर ढेनेसे 
सारा शरीर साफ नहीं हो जाता। शरीरका एकाध भाग ही यदि 
साफ नहीं होता है, तो छिद्रोंके बन्द रहनेके कारण उतनी त्चाका 
मैल बाहर नहीं निकल सकता और उससे किसी न किसी बीमारीके उठ 
खड़े होनेका भय रहता है। इस लिए शरीरके सब मागोंको अच्छी 
तरहसे साफ करनेका ही नाम स्नान है | डाक्टर सिलवेस्टर 
ग्रेहम कहते हैं-2. “ जब हम इस बातका खयाल करते हैं कि बाहरी 
त्वचा किसी न किसी अंशमें ज्वास प्रस्नास लेने-छोड़नेवाला अवयव है, 
बह निरन्तर शरीरसे मल बाहर निकालती रहती है, उसके द्वारा मैठेका 
बहुत बड़ा भाग बाहर निकलता है और शरीरकी बनावट और क्रिया- 
ओंकी इश्से फेंफडों, जदर और अन्य भीतरी अवयवोंसे उसका बहुत 
निकट और गाढ़ सम्बन्ध है, तब हमें लचाको स्वस्थ दशामें रखने और 
उससे खूब कार्य लेनेकी जरूरत माननी पड़ती है। इसलिए मनुष्यको 
सनानकी उपेक्षा कभी न करनी चाहिए |” 
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हम लोगोंमेंसे आह्मण और वैष्णव आदि यथ्पि यथार्थ स्नान नहीं 
करते, तथापि पानी तो शरीरपरसे जरूर ही लुढ़का लेते हैं। परन्तु किसी 
किसी धर्मके अनुयायियों तथा निम्न वर्णके लोगोंमें तो यह पानी छुढ़का 
हेनेका भी रिवाज्ञ नहीं है। बीमारीकी दशामें, ऊँचे वर्णोंमे भी स्नान 
नहीं कराया जाता। पर बीमारी हो या आरोग्य, कैसी ही दशा हो, 
स्नानकी हर समय ज़रूरत रहती है। क्‍या बीमार आदमीको दस्त 
फिरनेके लिए बाहर जाना बन्द कर दिया जाता है? फिर त्रचा अर्थीत्‌ 
मल निकालनेके एक दूसरे द्वारको क्‍यों बन्द कर देना चाहिए?! बीमा- 
रीकी हालतमें तो शरीरमें भरे हुए मलको बाहर निकडनेकी और भी 
अधिक ज़रूरत है, इसलिए मऊ निकालनेके सब द्वार ख़च्छ और खुले 
रखने चाहिए। डाक्टर निकोल्स कहते हैं--..“ प्रय्रेक मनुष्यको दिनमें 
कमसे कम एक बार सारे शरीरकों अच्छी तरह साफ करना चाहिए । 
बचपनमें या बुढ़ापेमें, घरमें या परदेशमें, बीमारीमें या तन्दुरुस्तीमें, हंमशा 
ज्ञान करना चाहिए। जैसी ज़रूरत मुँह और हाथोंको धोनेकी है 
बैसी ही ज़रूरत लचाके प्रत्येक अंगुल अंँगुर स्थानके धोनेकी है, 
और यह धोना या स्नान चुटकी बजाते कोई आध सेर पानीसे, हार्थोसे, 
भींगे हुए ठवेलसे या स्पंजकी सहायतासे भी हो सकता है। थोड़ेसे 
पानीसे और एक स्पंज या टावेल्से तुम अच्छी तरह स्नान कर 
सकते हो। 

स्नान करनेसे केवल शरीरकी ही नहीं, मनकी भी शुद्धि होती 
है। शरीरके मैले रहनेवाले मनुष्यका मन शायद ही पत्रित्र रहता 
हो । शरीरकी थुद्धि होनेसे रक्त छुद्ध होता है, शुद्ध रक्तसे 
मस्तिष्क और मनका पोषण द्दोता है और इस लिए विचार पतित्र 
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होते हैं तथा मानसिक शक्तियाँ निर्मल होती हैं । इसी कारण 
हम छोगोंमें स्नान करना बड़ा पुण्य-कार्य, धर्म-कार्य, माना गया है। 
घरमें स्नान करनेकी अपेक्षा नदीमें स्नान करनेसे शरीर अधिक स्वच्छ 
होता है तथा खुली हवा पाकर रक्त और मस्तिष्क अधिक खच्छ 
बनते हैं। इसी कारण अपने शाल्लोंकी यह बात कि ““नदीमें स्नान करनेसे 
पाप घूल जाते हैं अनेक अंशोमें सच्ची समझ पड़ती है । फिर पानी 
पानीके गुणोंमें भी अन्तर होता है । कितने ही प्रकारके क्षारोंसे मिले 
हुए पानीसे शरीरकी सफाई अच्छी तरह नहीं होती और कितनी ही 
नदियोंके और झरनोंके पानीमें शरीरके दुष्ट मलछको अलग कर 
देनेकी आश्चर्यकारिणी शक्ति होती है। इसीसे हम छोगोंमें गंगा- 
यमुनामें स्नान करना पापहारक कहा गया है। हालके यूरोपियन 
विद्वान्‌ कहते हैं कि समुद्र-स्नान रोगनाशक और बल्वर्धक है | यह 
ठीक भी माद्ठम होता है । डाक्टर शेवेस कहते हैं---.“ मैं प्रतिदिन 
सबेरे समग्र स्नान करनेको तन्‍्दुर्त्तीके तमाम उपायोंमेंसे मुख्य उपाय 
मानता हूँ। ठंडे पानीसे स्नान करने जैसा कोई पौष्टिक, बल्वर्धक 
और श्रान्तिहारक उपाय नहीं है। इसके अतिरिक्त मनुष्य स्नानसे अपनेको 
स्वच्छ, सुखी और तन्दुरुत्त समझता है और यह निश्चय समझना कि 
उससे केवछ शारीरिक विकास ही नहीं होता वल्कि चरित्र सुधरता है 
और मन शुद्ध तथा पवित्र होता है। मैले मनुष्यका दिमाग भी प्राय 
मैला होता है। ” 

इस तरह शरीरकी शुद्धिके लिए और मनकी शुद्धिके लिए प्रद्येक 
मनुष्यको अच्छी तरह स्नान करनेकी बड़ी जरूरत है। एक पश्चिमी 
विद्वानने छिख है--“ भनुष्यको जितनी बार भोजन करना चाहिए, 
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उतनी ही बार स्नान करना चाहिए |” इसी तरह हमारे धर्मशाह्ोंमें 
ब्राक्मणोंको जो भोजनके समय हर बार स्नान करनेकी आज्ञा दी गई है, 
वह योग्य विचारसे ही दी गई जान पड़ती है। बड़े बड़े डाक्टरोंकी राय 
है कि दिनमें दो तीन बार स्नान करनेसे शरीरका आरोम्य बढ़ता है। 
यूरोप और अमेरिकाके कितने ही प्रसिद्ध डाक्टर कितने ही रोगोंमें दिनमें 
पाँच पौंच छः छः बार, और कभी कभी इससे भी अधिक बार, स्नान 
करनेकी सलाह देते हैं। इन सब बातोंपर विचार करनेसे आरोग्यके 
लिए स्नानकी अत्यन्त आवश्यकता सहजमें ही प्रतीत होती है। 


२३-गरम पानीसे स्नान । 
>>ए७५-४१७-- 

स्नान करनेके लिए अच्छेसे अच्छा समय प्रातःकाल है। बहुतसे 
लोग भोजनके समय नौ या दस बजे स्नान करते हैं और कोई कोई 
तो म्यारह-बारद बजे स्नान करते हैं। किन्तु ऐसा करना ठीक: नहीं । 
सबेरे ही शीघ्र स्नान कर लेनेसे शरीरमें फुर्ती आती है, मानसिक 
शक्तियोँ प्रफुलित होती हैं, काम करनेके लिए उत्साह बढ़ता है और 
शरीर बहुत सुखी माद्म होता है । देरसे स्नान करनेकी आदत अच्छी 
नहीं। वह आहल्त्य, अद्ददीपन तथा ख़च्छताकी परवाह न करनेकी 
निशानी है । इस लिए तुम छोगोंको जो विद्यार्थी हो प्रातःकालमें जल्दी 
स्नान करनेकी आदत डालनी चाहिए। पौंच बजे उठने और ट्टी 
आदिसे फारिग होकर ७|| बजे स्नान करनेका अम्यास प्रत्पेक विद्या 
थौंको डाढना चाहिए । ५|॥ बजे यदि ठंड माद्म हो, तो ६ बजे तक 
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तो स्नान कर ही डालना चाहिए । बहुतसे छोग गरम पानीसे नहाते 
हैं। कदाचित्‌ बहुत ही निर्बेठ शरीरवालेके लिए गरम पानीसे नहाना 
अच्छा हो, परन्तु ठंडे पानीसे स्नान करनेमें जो छाम हैं, वे गरम 
पानीके स्नानसे नहीं | प्रारंभमें गरम पानीसे शरीर कुछ बलवान्‌ होता 
हुआ माद्धम होता है, परन्तु पीछे हर रोज़का गरम पानीका स्नान 
अवयवों और नसोंको ढीछा कर देता है। किन्तु ठंडा पानी विधिपूर्वक 
काममें छानेसे बल बढ़ाता है, शरीरको शुद्ध करता है और शरीरमें स्थित 
अनेक रोंगोंको भी दूर करता है| इसलिए ठंडे पानीसे ही स्नान करनेकी 
आदत डालनी चाहिए। यदि एकन्रारगी ठंडे पानीसे स्नान करना शुरू 
झुरूमें कठिन माद्ठम हो, तो पहले गरम पानीसे और फिर ठंडे पानीसे 
स्नान करना शुरू कर देना चाहिए। 

हम लोगोंमें, घरके बाहर, चबूतरेपर, चौकमें, छतपर या किसी 
ख़ुली जगहमें स्नान करनेका अधिक खिाज़ है। पर यह रिवाज्ञ अच्छा 
नहीं । भीगे शरीरपर हवाके शोंके छगनेसे निर्बल फेंफड़ेवालों तथा निर्बल 
शरीखालेंको रोग होनेकी संभावना रहती है। इसके सिवाय दूसरोंकी 
इष्टिके सामने शरीरंके सब भाग निःशंक होकर धोये नहीं जा सकते | 
इस लिए घरमें, कोठरीमें---जिसमें पानी बाहर निकलनेके लिए नाबदान 
हो और जिसकी फरी पकी हो---एकान्तमें स्नान करना चाहिए। हम 
लोग वल्ल पहनकर स्नान करते हैं; परन्तु इसले शरीरके सब भाग नहीं 
घुकते हैं, इसलिए बहुतोंका मत है कि वल्ल खोलकर स्नान करना 
चाहिए। एक घड़ा गरम पानी तथा दो तीन छोटा ठंढा पानी, एक टाबेल 
( तौलिया ), ठवेल न हो तो खादीका दो हाथ्‌का टुकड़ा, लेकर स्नान 
करने बैठना चाहिए। पानी गरुनयुना हो। अधिक गरम पानी ठीक नहीं। 
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यदि तुम साबुन लगाते हो, तो उसे भी रख छो। बहुतसे हलकी 
जातिके विछायती साबुनोंसे लामके बदले हानि होती है, इसलिए अच्छे 
साबुनका ही उपयोग करना चाहिए। स्नानका पानी मीठा हो। कैंएंका 
खारा पानी स्नानके लिए अच्छा नहीं। नदी, खच्छ ताछाव या नलका 
मीठा पानी अच्छा होता है। मोरीके पास या पीढ़ेपर बैठकर गरम पानीसे 
पहले समग्र शरीरको भिगोना, अनन्तर साबुन छगाकर अच्छी तरह 
हाथोंसे मलना, इसके बाद ठाबेल या खादीके कपड़ेको पानीमें खूब 
मिगोकर उससे शरीरके प्रत्येक भागको खूब मल मछकर धोना। पहले 
सिर और मुँह धोना | एक अवयव धोकर टवेछ या खादीकों निचोड़कर 
नये पानीसे मिगोना और फिर दूसरे अबयवकों धोना। इसी प्रकार 
सिरसे पैरतकके सब अवयवोंको अच्छी तरह धोना | इसके बाद अकेला 
गरम पानी शरीरपर डालकर हाथते मसछ मसलकर धो डालना। अन्तमें 
ठॉबेछको निचोड़कर ठंडे पानीसे अच्छी तरह मिगोकर सारे शरीरपर खूब 
केरना अयवा ठण्डे पानीको सिरपरसे सारे शरीरपर छोड़ना। इसके बाद 
सूखे टंबेलसे सारे शरीरको अच्छी तरह रगड़ रगड़कर पोंछना, जब तक 
कि वह बिल्कुल न सूख जाय। शरीर पोंछनेंके लिए दो सूखे टांबेल 
रखना अच्छा है। कारण एक ठावेल शरीरको पोंछनेसे आधा गीछा हो 
जाता है, इसलिए दूसरा सूखा रक्खा हो, तो अच्छा। शरीरका पानी 
सूखनेके बाद भी सारे शरीरकों तबतक इस सूखे ठाबेलसे रगड़ना 
चाहिए, जबतक दारीरमें खूब गरमी न आ जाय। पर ऐसा न रगड़ना 
कि चमड़ी छिछ जाय। आरंभमें ढीढे और हल्के द्वार्थोंसि रगड़ना। 
अम्यास होनेपर अच्छी तरह कड़े हाथों रगड़नेसे भी कष्ट न होगा। यह 
भय न रखना चाहिए कि गरम पानीसे स्नान करनेके बाद ठण्डे पानीसे 
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गरम पानीसखे स्नान |: 


स्नान करनेसे अथवा ठण्डे पारनाते मिगोया हुआ ठाबेल शरीपर फेरनेसे 
सरदी हो जायगी या और कोई हानि होगी। इस सम्बन्धमें डाक्टर 
निकोल्स कहते हैं-...“ गरम पानीके बाद ठंडे पानीसे स्नान करनेसे 
कमी सरदी नहीं होती। इससे शरीर जल्दी ही गरम हो जाता है और 
त्वचाकी नसें पुष्ट होती हैं तथा उसके छिद्बोंकी हालत सुधरती: 
है। अल्यन्त नाजुक, निर्बह और ठंडे पानीसे काँपनेबाले भी पहले 
गरम पानीसे स्नान करके फिर ठण्डे पानीसे स्नान कर सकते हैं। गरम 
त्वचापर ठंडा पानी अच्छा लगता है और पीछे जरा भी सरदी 
नहीं छगती | ” इसलिए यदि तुम गरम पानीसे स्नान करते हो, तो” 
स्नानंके बाद दो तीन छोठा ठंडा पानी भी सारे शरीरपर जरूर डाल 
लिया करो । इससे लाभ ही होता है। 

परन्तु इस प्रकार हमेशा गरम पानीले स्नान करनेकी अपेक्षा ठंडे 
पानीसे स्नान करनेकी आदत डाल लेना बहुत अच्छा है। सात: 
दिनमें कभी एकाध बार गरम पानीसे स्नानकर लेना अच्छा है; परन्तु 
चाहे गरमीकी ऋतु हो चाहे ठण्डकी, ठण्डे पानीसे ही स्नान करना 
अधिक लाभकारक है। ठंडे पानीसे स्नान करनेसे न सर्दी होती है न 
जुकाम | बल्कि ये रोग उल्टे दूर होते हैं । डाक्टर निकोल्स कहते 
हैं-../ ठण्डे पानीसि मत डरो। ठंडी हवाका झोंका छगनेसे सर्दी 
हो सकती है और ऐसे बीमार मैंने देखे भी हैं; किन्तु ठण्डे पानीके 
स्नानसे किसीको जुक़ामसे बीमार हुआ मैंने नहीं देखा । रेलकी 
तीन चार दिनकी मुसाफिरीके कारण कदाचित्‌ तीन चार मौकोंको 
छोड़कर, में चालीस वर्षसे प्रति दिन ठंडे पानीसे स्नान कर रहा हूँ 
और इससे मुझे हमेशा फायदा ही हुआ है। जिस समय हवाकी सरदीः 
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'विद्यार्थियोंका सच्चा मिज- 


गरमी नापनेके य॑त्रम पारा शून्य डिग्रीसे भी १० डिग्री नीचे हो गया 
था और जब पानीका प्र्येक बूँदः फररीपर गिरते ही जम जाता था, 
उस समय भी मेंने ठंडे पानीसे स्‍्नान किया है और नदीमें जिस समय 
पानीपर तीन इंच मोटा बर्फ जमा हुआ था और जिसे कुदालीसे तोड़ने- 
पर पानी मिलता था, उस समय भी मैंने पानीमें डुबकी मार कर 
स्नान किया है। इस नित्यके स्नानंसे न मुझे कोई हानि पहुँची, न 
मैं ऐसे किसी व्यक्तिको ही जानता हूँ जिसे हानि पहुँची हो और न 
किसीको इससे हानि पहुँचनेकी बात ही सुनी है; बल्कि मुझे तो बल 
और आरोम्य-बृद्धिका ही अनुभव हुआ है।” इस तरह ठंडे पानीका 
“स्नान आरोग्य और बल्वर््धक है।इस कारण गरम पानीसे स्नान करनेकी 
अपेक्षा ठंडे पानीसे स्नान करनेकी आदत डाल लेना बहुत छाम- 
'कारी है। यह तुरन्तके पैदा हुए बालकसे लेकर अत्यन्त इद्ध मनुष्य 
“तकके लिए भी आवश्यक है। 


२४-टडे पानीका स्नान । 
+-+बर्ु>0००६-२०+ 
ठेंडे पानीसे स्नान करनेमें छोग बहुत डरते हैं। सरदी छग 
“जानेके भयसे लोग जाड़क मौसममें नो दस बजेतक नहीं नहांते 
और जब नहांते हैं, तो ऐसे गरम पानीसे-जिससे खूब भाप निकला 
"करती है। किसी खास मौकेपर गरम पानीसे, स्नान करना छामकारक 
होता है; परन्तु नित्य अथवा बारंबार गरम पानीसे स्नान करनेसे त्वचा 
'निर्बछ पड़ जाती है | ठंढे पानीके स्नानसे लचा बलवान होती है तथा 
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ठंडे पानीका स्नान । 


समग्र शरीरमें बलका संचार होता है। ठंडे पानीसे स्नान करना रोग 
रोकनेके लिए सर्वोत्कष्ट ओषधि है | सरदी, जुकाम और ज्वर आदिको 
रोकनेके लिए यह लोहेका बख्तर है। गर्भवती ल्लियोंके लिए तो यह जीवन' 
और बलबर्द्धक है और उनके असंख्य शारीरिक दुःखोंको हटाता है। 

पानीमें अनेक गुण हैं । पदार्थमात्रको साफ करना यह उसका 
प्रधान गुण है । पानीमें पदार्थोकों नरम करने और गलानेका भी गुण 
है, इस लिए वह शरीरपर जमे हुए मलको नरम करके उसे अल्ग 
करता है । पीया हुआ पानी जठरमें पहुँचकर अन्नकों पचानेमें मदद 
देता है, शरीरको पोषण करता है और शरीरके मलको फेंफड़ों, मृत्र,. 
मल तथा पसीनेद्वारा बाहर निकालनेमें मदद देता है | इस तरह पानी 
शरीरको अन्दरसे तथा बाहरसे, जहाँ जहाँ उसका उपयोग किया गया. 
हो, अच्छी तरह छुद्ध करता है। 

पानीमें झुद्धिके सिवाय बल बढ़ानेका गुण भी है | थकनेके बाद 
ठंडे पानीका एक प्याला पी छेनेसे शरीरमें बल आया हुआ माद्ुम होता 
है। अनाजमें, फल्केमें तथा शाकोंमें पानीका बहुतसा भाग रहता है । 
यह पानी शरीरको अनेक प्रकारसे पुष्ट करता है, उसी प्रकार बाहरके 
भागोंपर व्यवहार करनेसे भी बल और पोषण देता है। पानी जिस प्रकार 
शरीरके भीतर पहुंचकर बल और पोषण देता है, उसी प्रकार बाहरके. 
भागोंपर व्यवहार करनेसे भी बठ और पोषण देता है । पानी शरीरके 
प्रय्रेक भागको, जहाँ जहाँ व्यवद्वत किया जाता है, झुद्द, शीतल और 
बल्वान्‌ बनाता है। अपने हाथपर इसकी परीक्षा करो | हाथ जब मैला, 
सूखा, गरम और थका हो, तब इसकी आजमाइश करो । उसे ठंडे 
पानीमें थोड़ी देरके लिए डुबा दो और कुछ क्षण मछ्ते रहो । वह 
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-विद्यार्थियोंका सब्या मित्र- 


स्च्छ, कोमछ, ठंडा और बढ्वान्‌ हो जायगा । समग्र शरीरपर इसी 
प्रकार ठंडे पानीकी आजमाइदा करो । वैसा ही फल समग्र शरीरपर भी 
प्राप्त होगा । 

ठण्डे पानीके व्यवहारंत एक तो ल्चापरका मैल धो जानेसे ज्ञानतन्तु- 
ओंकी क्रियाँम कोई अड्चन नहीं पड़ती और इससे उनका बल बढ़ता 
है। समग्र शरीरकी गरमी समान हो जानेसे रक्त सारे शरीरमें समान 
रीतिसे दौड़ता है और इससे भी उत्तका बल बढ़ता है। इसके सिवाय 
रक्तब्राहिनी नाड़ियोंकी क्रियामें ठण्डे पानीसे तत्काल ही बृद्धि होती है, 
ज्ञान-तन्तुओंमें गरमी रखनेबाली शक्तिकों लचामें फिर गरमी छानेके लिए 
तुरन्त ही क्रिया करनी पड़ती है, सारे शरीरमें खासकर लचाकी नसोंमें 
रक्तकी गति बढ़ जाती है और आयुष्यको कायम रंखनेवाली गरमी दिन 
दिन बढ़ती जाती है। इससे प्रत्येक भागमें बल बढ़ता रहता है। 

इस तरह बल बढ़नेका कारण प्रव्येक अवयबका परिश्रम है । दाहिना 
हाथ व्यवहारमं अधिक छाया जाता है, इस कारण वह बाँयें हाथसे 
अधिक बलवान होता है। यही नियम इसमें भी लागू होता है। निबेल 
मनुष्य जब ठंडे पानीसे स्नान करता है, तब पहले पहल उसका शरीर 
सरदीते ठिठुर जाता है। उसके शरीर गरमी आनेमें बहुत देर लगती 
है। पहले दिन गरमी आने पाँच मिनट समय छगा हो, तो दूसरे 
दिन चार मिनट छगता है । इस प्रकार धीरे धारे बहुत थोड़े समयमें 
दरीरमें गरमी आने छगती है। इस प्रकार शरीर छोटकर गरमी आनेकी 
शक्ति ठण्डे पानीके स्नानके अम्याससे बढ़ती जाती है और इस शक्तिका 
“बढ़ना ही बलका बढ़ना है और इसलिए निरबे मनुष्य ठंडे पानीसे स्नान 
ऋशरनेंके अम्याससे धीरे धीरे बछवान्‌ और नीरोग होता जाता है। 


शरद 


इंडे पानीका स्वान | 


ठँढे पानीमें बल देनेवाली एक प्रकारकी बिजली जैसी विल्क्षण 
शक्ति होती है । ताजे पानीमें वह और भी अधिक रहती दे । इस 
शक्तिका ज्ञान-तन्तुओंपर एक प्रकारका बल देनेबाढा प्रभाव पड़ता 
है । नदीके बहते ताजे पानीमें स्नान करनेवालेको एक प्रकारकी 
विलक्षण शुद्धता और बल जाया हुआ जान पड़ता है । यह बिजली 
जैसा ग्रण ( )४०87०८०८ #०7०० ) प्रत्येक प्राणि-पदार्थमें रहता है । 
इमारे शरीरमें भी है। 

यह ठण्डे पानीका स्नान भी एकान्तमें और खिड़कियाँ दरवाजे बन्द 
करके करना चाहिए। एक अथवा आधे घड़े पानीसे काम चल 
जायगा। हमारे शरीरके रक्तकी गरमी ९८ डिग्री ( फारनहीट ) है। 
झुरू शुरूम स्नानके लिए इससे कुछ कम गरमीबाछा पानी लेना अच्छा 
है। गरज यह कि निर्बल शरीरालोंको आरम्ममें ७० डिग्री ठण्डे 
पानीसे स्नान करना चाहिए और अधिक बढ्वान्‌ मनुष्योंको इससे 
अधिक ठण्डे पानीसे। नहानेके बाद शरीरमें गरमी आनेकी शक्ति जैसी 
जैसी बढ़ती जाय, वैसे बैसे अधिक ठण्डे पानीसे स्नान करना चाहिए। 
टंबेछ और साबुन भी कछके कहे अनुसार रखना चाहिए। पहले 
शरीरंके सब वत्ल खोल डालना । शरीरपर पानी ढरकानेके पहले 
खाली हाथसे सिरंस पैरतक सारे शरीरकों हाथसे इस तरह मलना, 
मानों तेलकी मालिश कर रहे हो। सारे शरीरमें गरमी आई हुई जान 
पड़ने लगे, तन तक---५-७ मिनटतक---मछते रहना। जाड़ेके मौस- 
मम तथा बरसातमें इस तरह खाली हाथसे शरीर घिसनेकी विशेष 
जरूरत है। शरीरमें गरमी आ जानेपर नहाना झुरूः करना चाहिए । - 

ठण्डे पानीका सनानका असली छाम प्रतिकियामें है । स्नानको 
सफल तब समझना चाहिए जब कि स्नानके बाद शरीरमें छाठी आ जाय ३ 
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विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 


ठण्डे पानीका पहला काम शरीरकी लचांके त॑तुओंको, खूनके कोर्षोको 
संकुचित करना है। ऐसा होनेसे खून त्चासे दुर भेज दिया जाता है। 
प्रतिक्रिया होनेपर खून जोरके साथ अपने स्थानपर पुनः आ जाता है 
और रारीरमें छाली छा जाती है। 

नहानेकी विधि गरम पानीके स्नानके प्रकरण लिखी जाः 
चुकी है । उसी विधिसे यह स्नान भी करना चाहिए। शरीरके 
प्रय्ेक अवयत्रका मैल अच्छी तरह घुछर जाना चाहिए | स्नान 
उतने ही समय तक करना चाहिए जितने समय तक सह्य हो। तीन 
मिनटसे छेकर ७-८ मिनट तक स्नानमें लगाना चाहिए, इससे 
अधिक नहीं। स्नानके बाद शरीरकों कोरे कपड़ेसे पोंठकर बिलकुछ 
सुखा ढेना चाहिए। इसके बाद फिर गर्मी छानेके लिए शरीरको पाँच 
सात मिनट मलना चाहिए या दूसरोंसे मलछ्याना चाहिए। मत्तकपर 
बाल हों, तो उन्हें प्रतिदिन अथवा दूसरे दिन तो अवश्य ही, साबुनसे, 
आँबलेसे या मिट्ठीते अवश्य घो डालना चाहिए । मस्तकको गन्दा 
रखनेसे बहुत नुकसान होता है । नहानेके बाद बालोंकों अच्छी तरह 
पोंछकर सुखा लेना चाहिए। 

ठण्डे पानीके स्नानेके और भी अनेक भेद हैं, जो तरह तरहके 
रोगोंका मिटानेवाले हैं और शरीरके तमाम मैठको और जहरीले पदा- 
थोंको बाहर निकाल देते हैं; परन्तु उन सबका वर्णन अभी नहीं किया 
जा सकता। उनकी चचो फिर कभी की जायगी |* 


#* इन दूसरे तरहके स्नानोंकी विधि जाननेके लिए इसी लेखककी लिखी 
हुईं “ प्राकृतिक चिकित्सा ” नामक पुस्तक पढ़नी चाहिए, जिसका मूल्य छह 
आने है। “-अकाशक। 
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२५-वखस्र । 


_ऋब्णा-ऋमकर दे का+-०>म, 


स्नान आदिसे त्रचा साफ रखनेकी जितनी आवश्यकता है, उतनी 
ही-बल्कि उससे भी अधिक-वत्न साफ रखनेकी है। लचासे सटकर 
रहनेवाले बल्लों-बंडी, कुरता, कमीज आदिको-स्रष्छ रखना बहुत ही 
जरूरी है। छोग अकसर इन कल्नोंको पंद्रहवें दिन भी नहीं बदलते। 
कुछ लोग सातवें दिन कपड़े बदलते हैं। त्रचाके छिद्बोमेंसे पसीनेके 
साथ बहुतसा मैल बाहर निकलता है। यह मैल हमारे कपड़ॉपर 
रूग जाता है| यदि यही मैल लगे हुए कपड़े बहुत दिनों 
तक पहिने जाये, तो वह मैल पुनः हमारे शरीरमें छग जाता है और 
त्चाद्वारा सोखा जाकर पुनः रक्तमें मिल जाता है, जिससे खून खराब 
होकर अनेक रोग पैदा होते हैं। शीतकालमें सातवें दिन कपड़े बदल- 
नेमें कोई हजे नहीं, परन्तु गरमीके मौसममें तीसरे या चौथे दिन वल्ल 
बदल डालना बहुत ही ज़रूरी है। यदि धोबीसे कपड़े धुलवानेकी शक्ति 
न हो, तो स्वयं धो डालना चाहिए | गरमीके मौसममें चार पाँच दिन 
पहिने हुए अपने मीतरी कपड़ेको सूँघकर तो देखो, उसमेंसे कितनी 
दुर्गंध आती है | हमारी प्रार्णेद्रिय:.( नाक ) हमें ईश्वरीय नियमोंका 
स्मरण दिछाती है । पसानेसे खराब हुए कपड़ें रोगोत्पादक हैं । 
अख्च्छतासे मन अप्रसन रहता है और अप्रसन्नतासे रोग पैदा 
होते हैं, इससे स्वच्छ वत्ष ही पहिनना चाहिए | ऊपरके वल्ल 
भौ स्वच्छ रखने चाहिए । बहुतेरे एक ही कपड़ा बहुत दिनों तक 
पहने रहते हैं। यह वल्ल मेलसे भर जाता है और दुर्गधि देने छगता 
है। ऊनके वल्ल नहीं धुल्वाये जा सकते, तो उन्हें दूसरे तीसरे दिन 
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विद्यार्थियांका सशा मित्र- 


घूपमें डा देने चाहिए और हर रोज ब्रशसे उनकी घूल साफ कर 
लेना चाहिए । कुछ लोग ऐसे कपड़े ज्यादा पसन्द करते हैं, जो ज्यादा 
दिन पहिननेपर भी मैले नहीं माछुम होते । धुलाईके पैसे बचानेके लिए 
ही वे ऐसा करते हैं। वे यह समझते हैं कि ऐसा करनेसे उनकी व्यव- 
हारकुशछता सिद्ध होती है; परन्तु वास्तवमें यह उनकी मूखताका प्रद- 
शंन है। ऐसा करनेसे सालके अन्तमें घुछाईके एक दो रुपये तो अवश्य 
बच जाते हैं; पल्तु बामार हो जानेपर सैकड़ों रुपयोंका नुकसान हो 
जाता है और कभी कभी तो प्राणोंपर ही आ बीतती है। अतः जहाँतक 
हो सके ऐसे मितव्ययी न बनना चाहिए | आरोग्य रहा, तो बहुतसे रुपये 
जमा कर छोंगे । पैसा बचानेके लिए आरोग्य बिगाइना और तब 
बीमार हो जानेपर दस गुना धन व्यय करना बुद्धिमानी नहीं । बहुतसे 
छोग काले कपड़े इस लिए पसन्द करते हैं कि मैल जम जानेपर भी वे 
खराब नहीं दिखते; परन्तु काले बचस्न शरीरकी गरमीको बाहर निकाछ 
देते हैं, इस कारण उनका पहिनना उचित नहीं । रंग भी रोगोंके 
घटाने बढ़ानेमें सहायता पहुँचाते हैं | हम छोग हर रोज घोई हुई धोती 
पहिनते हैं । यद्द चाल बहुत ही अच्छी है। व्यवहारके बल्नोंकों सातवें 
आत्वें रोज धोबीसे घुल्वानेकी अपेक्षा हर रोज धो डालना उत्तम है | 
यदि बंडी कमीज आदि भीतरी कपड़े रोज धोये जाया करें; तो कितना 
अच्छा हो ! लोगोंकी तन्दुरुस्ती कितनी बढ़ जाय ! परन्तु छोग आरो- 
ग्यकी अपेक्षा शोभाको ज्यादा चाहते हैं। 

कितने ही छोग पेंडनेठ ( फछालेन ) की बुनयाइन, कुरता, बंढी 
आदि भीतर पहिनना ज्यादा पसन्द करते हैं | सरदीसे शरीरको बचाये 
स्खनेके लिए बहुतसे डाक्टर भी इसका समर्थन करते हैं; परन्तु यह 

१३० 


बल 
ठीक नहीं | इससे लचा अधिक दुबठ हो जाती है। इस लिए 
कोई सफेद सूती वत्ल ही पहिनना चाहिए, उसके ऊपर भढे 
ऊनकी बण्डी या शर्ट पहिन लिया जाय । 


वल्ज पहननेमें सबसे पहले खच्छताका विचार करना चाहिए और 
उसके बाद इस बातका कि शरीरकी रक्षा और सुखके लिए कितने 
कपड़े आवश्यक हैं । तीसरा विचार यह करना चाहिए कि शरीरके 
कदके अनुसार हमारे कपड़े ठीक तो हैं और हमारी स्थिति 
और धन्धेके मानसे उनमें न्यूनता तो नहीं है। शोमाका विचार 
सबके अन्तमें करना चाहिए। आजकल “ओपन कॉलर ” रखवाना, 
बाहोंपर बटन छगवाना आदि बातोंपर सबसे पहले ध्यान दिया जाता 
है। अधिकांश छोग कमीज पहिनने छगे हैं। कमीज, बास्कट, जाकिट 
आदि तंग कपड़े पहिनना भी द्वानिकारक है। कारण इनसे छाती कसी 
रहती है। क्या राव कया रह, सबमें ही इन जाकिठोंके पहिननेका शौक 
बढ़ चला है। पहले कपड़ोंकी सिलाई बहुत कम छगती थी; परल्तु 
शौकके मारे अब सिलाई बेहद बढ़ गई है। क्या गरीब और क्या मध्यम 
स्थितिवाले सभी इस निरर्थक शौकके लिए अपनी शक्तिके बाहर खर्चे 
करते हैं। 


बूट भी पोशाकका एक भाग हैं, अतः उनपर विचार करना भी 

जरूरी है। एक या डेढ़ वर्ष तक चढनेवाले देशी जूते अब विद्यार्थियोंको 

नहीं मुहाते। तीन चार मास चलनेवाले देशी बूठके वे भक्तसे बन गये 

हैं। बूटका आगेका भाग सकड़ा होता है, जिससे पाँव सिकुड़ा रहता 

है। इससे भौति मौंतिके रोग पैदा होते हैं। बूटका अगला भाग सकड़ा 
श्३े१ 


ही 


विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 


होनेसे पैरोंको तो नुकसान पहुँचता ही है, पर उसका असर मगजपर 
भी पड़ता है, इससे और भी अनेक रोग पैदा हो जाते हैं । यूरोपके 
डाक्टर ऐसे बूटोंके बहुत विरुद्व हैं, किन्तु शोमाके भक्तोंकी उनकी बातों- 
की कोई परवा नहीं । 

कई लोग एकके ऊपर एक, इस तरह पाँच छह कपड़े पहिनते हैं, 
परन्तु ज्यादा कपड़े पहिननेसे त्वचा निर्बल हो जाती है और भाषके 
रूपमें निकालनेवाला पसीना शरीरसे बाहर नहीं निकल सकता। धोती, 
पाठटद्वन आदिको कसकर बाँधनेसे भी रोग पैदा होते हैं। यह बात तो 
सभी लोग जानते हैं कि इससे दाद हो जाता है; परन्तु धोती आदि 
कसकर बाँधनेसे पाचन-क्रियामें भी व्याधात पहुँचता है। क्योंकि जठ्रके 
आगेवाले फेंफड़ेके नीचेके भागपर दबाब पड़ता है जिससे श्वासो- 
छासकी क्रिया अच्छी तरह नहीं हो सकती। इससे झ़ासनलिका, हृदय, 
फेंफड़ा, पित्ताशय, जठर, हीीहा आदिका संकोच होता है। कारण उन्हें 
अपने रहनेके लिए काफी स्थान नहीं मिल पाता। इसी तरह कसकर 
बाँधी हुई बंडी या जॉकिट आदि भी हानिकारक हैं। पॉवको जकड़नेवाले 
जूते और बूट पहनना भी लाभदायक नहीं। ये सब रक्ताभिसरणको 
रोकते हैं और ज्ञानतन्तुओंको दबाते हैं, इस कारण ऐसी चीजोंका उप- 
योग करना रोगोत्पादक है। जिन वल्लोंमें होकर हवा और प्रकाश लचा 
तक नहीं पहुँच पाते, जिन वल्लोके धारण करनेसे रक्तामिसरणकी 
गतिका अवरोध होता है और जिन बच्लोंमेंस पसीनेकी भाप बाहर नहीं 
निकल पाती और त्वचा उसे पुनः सोख लेती है, वे बस्ध अवश्य ही 
रोगोत्पादक हैं। अतः ढीले कपड़ोंका धारण करना ज़रूरी है। ज्यादा 
मौटे कपड़े कदापि काममें न छाने चाहिए । गरमीके मौसममें दो 


शरे२ 


खाफ दया और प्रकाश । 


कपडे-एक कुरता और एक कोठ-काफी हैं। शीतकालमें तीन या चार 
कपड़े बस होंगे। 

दिनको पहिने हुए कपड़े रातकों कदापि न पहिनना चाहिए और 
इसी तरह रातको काममें छाये हुए कपड़े दिनमें न पहिने जायें । 





२६-साफ हवा ओर प्रकाश । 
--मंजकाध्हधघ- 

तन्दुरुस्तीके लिए स्वच्छ हवाकी ज़रूरत है, यह पहले कहा जा 
चुका है। क्‍या रात दिन खिड़कियाँ ख़ुली रखना तुम पसन्द करते 
हो £ यदि तुम्हें कमी खिड़कियाँ बन्द करना जरूरी माक्ठम हो, तो 
तुम्हें चाहिए कि उच्छासद्वारा शरीरंक बाहर निकली हुई कार्बोनिक 
नामक वायुसे बचनेके लिए आंगे दी हुई तदबीर काममे छाओ। 
इटलीके प्रसिद्ध डाक्टर बानिझार्डीने इसका पता लगाया था | तदबीर 
यह है कि जिस कमरेमें तुम सोते हो, उसमें एक टोकनींम कोयले 
भरकर रख दो; परन्तु स्मरण रहे कि ये कोयले जलते हुए न हों । 
उसी प्रकार एक दूसरी ठोकनीमें कछीका चूना भरकर रख दो । 
बिना बुझे चूनेमें कार्ोनिक गैस सोख लेनेका और कोयलोंमें शरीरसे 
निकलनेवाले सब प्रकारके दुगैधयुक्त हानिकारक परमाणुओंको सोख 
लेनेका गुण है । इस लिए सोनेके कमेरेमें चूना और कोयछा अवश्य 
रखना चाहिए। बीमार मलुष्यके कमेरेंमें तो इनका होना बहुत ही 
ज़रूरी है। कोयलोंको दूसरे तीसरे दिन बदलते रहना चाहिए। 

आरोग्यंके लिए हवाके साथ ही साथ प्रकाशकी भी ज़रूरत है। 
प्रकाश प्राणियोंका जीवन है। अंवकार कालके समान है। प्रकाशहीसे 
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विद्यार्थियांका सथ्या मित्र- 


प्राणी और वनस्पति जिन्दा रहते और पोषित होते हैं । प्रकाश प्राणि- 
योंको आयु और आरोग्य प्रदान करता है। प्रकाशसे अनेक रोगोंका 
नाश होता है । अचुक एवं रामबाण ओषधियोंसे न मिटनेवाले 
असाध्य रोग भी प्रकाशके आगे नहीं ठहर सकते | प्रकाश प्राणि- 
योंके मयका नाश कर उन्हें प्रफुछ्तित करता है; उनका सौन्दर्य और 
सुख बढ़ाता है; परन्तु अंधकार प्राणियोंके हृदयोंमे भयका संचार कर उन्हें 
उदास बनाता है। प्रकाश बुद्धि आदि शक्तियोंकों बढ़ाता है; किन्तु 
अन्धकार जड़ बना देता है । प्रकाश प्राणियोंके हृदयोंमें उत्साह 
और उद्योगप्रियताका संचार करता है; परन्तु अन्धकार उन्हें निरुसाह, 
क्षिधिक और आल्सी बना देता है। सूर्य, प्रकाशका अटूठ कोष 
है। यही जगतका जीवन, पोषक तथा आरोग्य और सुख देनेबाला 
है और इसीसे छोग सूर्यको देवता मानकर प्रूजते हैं | यदि सूर्य न 
रहे, तो संसारमें एक भी प्राणी जीवित न रहे। प्रकाशसे रक्त 
झुद्ध होता है जिससे प्राणियोंका बल बढ़ता है। अंपेरेमें रहनेवाले 
प्राणियोंके शरीर निस्तेज हो जाते हैं । अंपेरेमें रक्‍्खे हुए पौधे 
पीले पड़ जाते हैं। बड़े बड़े वृक्षोंकी छायामें उगे हुए पौधे कितने 
निस्तेज होते हैं ! अंधेरेमें रहनेवालोंके शरीरकी बाढ़ नहीं होती । 
कोयलोंकी खानोंमें काम करनेवाले मजदूर अकसर ठिंगने रह जाते हैं। 
अन्धकारसे आँखोंका तेज घट जाता है | अंधेरे कैदखानोंमें ख़खे हुए 
कैदी कभी कभी अंधे हो जाते हैं। अँधेरे घरोंमें रहनेवाले मनुष्योंका 
स्वमाव आनन्दी नहीं होता । इससे यह साफ जाहिर होता है कि मनु- 
ध्योंके लिए प्रकाश एक आवश्यक पदाये है। अतः घरोंकी खिड़कियाँ 
और उजाल्‍ूदान इतने बड़े रक्खे जायें कि उनमेंसे प्रकाश और हवा 

श्र | 
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घरमें अच्छी तरह प्रवेश कर सं्के । घूपसे बहुतले रोग पैदा करनेवाले 
कीड़े मर जाते हैं। यही कारण है कि प्छेशग आदि रोगोंके दिलोंमें 
घरोंके छप्परोंके कबेद् हटा दिये जाते हैं ताकि घूप घरमें प्रवेश कर 
सके | पाव या आधा घंटा रोज नेंगे बदन धूपमें बैठना बहुत फायदे- 
मन्द है। बहुतसे छोग कहते हैं कि घूपमें बैठनेसे ज्वर चढ़ आता है 
और सिर दुखने छग जाता है; परन्तु उनका यह भय निरर्थक है। 
ठण्डके दिनोंमें भी बहुतसे अशक्त लोग छाता लगाकर बाहर जाते हैं। 
शायद वे सोचते होंगे कि धूप रोगोत्पादक है और इसी लिए वे घूपसे 
ढरते हैं; परन्तु यह उनकी बड़ी भारी भूछ है। बदनपर धूप डेनेसे 
तन्दुरुत्ती बढ़ती है । दिनभर घूपमें काम करनेवाले किसानों मजदूरों 
आदिको तो देखो, उनकी तन्‍्दुरुत्ती कितनी अच्छी है ! वे कितने 
बलवान्‌ हैं | अतः सख्त धूपमें छाता लगाना बुरा नहीं; परन्तु अन्य 
मौसममें उसका छुगाना हानिकारक है । जहाँ तक हो सके, धूपमें ही 
चलना फिरना चाहिए। 

बिस्तर रजाई आदिको घूपमें सुखाना छामदायक है। इस हछिए 
प्रति दिन या दूसरे तीसरे दिन बिछौने, रजाई, तकिया आदि घूपमें सुखाते 
रहना चाहिए। 


२७-अह्मचर्य या वीयेरक्षा। 
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विद्यार्थी मित्रो, शरीरको ख़स्थ और नीरोग रखनेका सबसे प्रधान 
उपाय तो मैं अभी तक तुम्हें बता ही नहीं सका हूँ। छज्ना और 
संकोचके कारण पहले मैं इसकी चर्चा नहीं करना चाहता था और 
श्ड्े५ 
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: सोचता था कि जब तुम सयाने हो जाओगे, तब्र सर्य ही इस विषयकों 
समझ लोगे; परन्तु स्कूलों और कालेजोंके बहुतते लड़कोंकी भीतरी 
अवत्थाका पता लगानेसे अब मुझ्ते निश्चय हो गया है कि यदि में 
तुम्हारा सच्चा मित्र हैं. और तुम्हारा सब प्रकारसे कल्याण करना चाहता 
हैं, तो मु्ते यह झूठी छज्य और संकोच छोड़कर आरोग्यताकी जड़- 
ब्रह्मचर्य-का स्वरूप भी तुम्हें संक्षेपमें समझा देना चाहिए । 

तुम्हें बतलाया जा चुका है कि हम जो कुछ भोजन करते हैं उससे 
रस बनता है और फिर उस रससे रक्त। आगे चलकर इस रक्तसे 
मांस, मांससे मेद ( चर्बी ), मेदसे अत्यि (हड्डी), अस्थिसे मज्जा 
और मजासे झुक्र या वीये बनता है। यह वीये ही शरीरका सार 
और सबंस अन्तिम धातु है | जीवनका सत्रसे प्रवान आश्रय यही 
है। हमारे शरीरमें जो ओज-तेज-कान्ति या चमक रहती है, वह 
इसी वीयके प्रभावल । शरीरशाह्लके विद्वानोंने निश्चय किया है कि 
४० सेर खुराकसे १ सेर रक्त बनता है और एक सेर रक्ते दो तोडे 
वीय | यदि नीरोगी मनुष्य एक सेर खुराक रोज़ खाया केर, तो ४० 
सेर खुराक 9० दिनमे खाबेगा, अथोत्‌ वह चाढीस दिनमें दो तोझा 
वीये बना सकेगा | 

इससे तुम अनुमान कर सकते हो कि यह कितना बहुमृल्य पदाथे है 
और दरीर-रक्षाका खयाल रखनेत्रालोंको इसकी कितनी अधिक चिन्ता 
रखनी चाहिए। यचपि इसका प्रधान आधार हृदय है; फिर भी 
यह सारे शरीरमें व्याप्त रहता है और शरीरको टठिकाये रखनेक्ा 
सबसे बड़ा सहारा है । जिस प्रकार सूर्य संत्तारको प्रकाश देता है 
और उसके प्रकाशसे प्रकृतिका रूप खिल उठता है, उसी प्रकार 
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चीयसे मनुष्यका शरीर प्रकाशित और प्रफुल्ठित रहता है । जिस प्रकार 
तिलोमें तेल, दूधमें मक्खन और गज्नेंमे मिठाई कण-कणमें भरी रहती है, 
उसी प्रकार वीये भी शरीरके प्र्येक अणु परमाणुमें व्याप्त है। संस्क्ृतमें बी, 
पराक्रम और पुरुषाथ एकार्थवाची शब्द हैं। जब हम कहते हैं कि 
अमुक राजा वीर्यवान्‌ था, तब इसका अर्थ होता है कि वह पराक्रमी 
या बल्शाली था। इसके विरुद्ध निर्वांथ और वीर्यहीन आदि शब्दोंके 
अर्थ बलहीन, दुर्ब और कायर होते हैं। अतएव तुम्हें समझ लेना 
चाहिए कि वीर ही बल और पराक्रम है और बल तथा पराक्रमके 
अभिवाषियोंको वीयकी रक्षा अवश्य करनी चाहिए। 

शरीरक इस वीयनामक सारभूत पदार्थथो अविचिलित और अबि- 
कृत ( विकाररहित ) रखनेका नाम ब्रह्मचर्य है | अर्थात्‌ किसी भी तरह 
इसका खर्च न होने देना--शरीरमेंसे बाहर न जाने देना और सर्बथा 
पवित्र रहना ही ब्रह्मचर्य है । इस वीरयंका एक दूँद भी निकालना मानों 
अपने सारे शरीरकों नीबूकी तरह निचोड़ना है। जिस तरह मन्थनसे 
दूधके प्रत्येक परमाणुसे मक्खन खींचा जाता है, उसी तरह प्रद्येक 
विकारी क्रिया--मैथुन आदि---के द्वारा शरीरके परमाणुओंसे वीर्य 
खींचा जाता है। उस समय शरीरकी तमाम नसें हिल जाती हैं और 
शरीरके प्रत्येक परमाणुको बड़ा भारी धक्का छगता है। जिस तरह 
दीपकर्मे तेलके कम होने या समाप्त हो जानेसे उसका प्रकाश मन्द हो 
जाता है या बुझ जाता है, उसी प्रकार वीयके कम होने या नष्ट होनेसे 
शरीरकी चमक-दमक, उत्साह, आनन्द, बल आदि सब क्षीण होने 
छुगते हैं और अन्तमें जीवन-दीपक बुझ जाता है । छगमग ११-१२ 
चर्षकी उम्रसे वीये उत्पन्न होने छगता है और २० वर्षकी उम्रसे वह 
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परिपक होता है। इसलिए इस देशके दारीरशाज़्के जाननेवाके 
प्राचीन ऋषियों, मुनियों तथा आधुनिक वैज्ञानिकों और डाक्टरोंने 
एक ख्रसे कहा है कि कमसे कम बीस वषेकी उम्र तक तो 
वीरयका एक बूँद भी खर्च न किया जाना चाहिए। इस अवस्था तक तो 
उससे शारीरिक और मानसिक शक्तियोंका पोषण ही होना चाहिए। 
एक महान्‌ आचार्यका मत है कि “ मरणं बिन्दुपातेन जीवन बिन्दु- 
घारणात्‌ ” अथोत्‌ वीयेंका गिराना ही मरण और उसका घारण 
करना--उसे गिरने नहीं देना--ही जीवन है। दूसरे शब्दोंमें इसका 
अथे यह हुआ कि वीयेकी रक्षा करना या न करना ही मनुष्यके जीवन 
मरणका प्रश्न है। यदि तुम्हें जीना है, आरोग्य और बलवान्‌ रहकर 
अपना और औरोंका कल्याण करना है, तो सबसे पहले तुम्हें वीयरक्षा 
या ब्रह्मचर्यपर ध्यान देना चाहिए । 

प्राचीन कालमें इस ब्रह्मचर्यकी ओर बहुत अधिक ध्यान दिया जाता 
यथा। इसके लिए बड़े बड़े गुरु या ऋषिकुछ स्थापित थे जिनमें 
हज़ारों गरीब और अमीर विद्यार्थी रहते थे और २५ वर्षकी अवस्था 
तक ब्रह्मचयकी पालना करते हुए विद्याभ्यास करते थे | यही कारण है 
कि तब शारिरिक और मानसिक दोनों ही शक्तियोंकी प्रूर्णताको प्राप्त 
करनेवाले बड़े बड़े वीर, विद्वान्‌ और तपस्वी होते थे जो बहुत 
बड़ी उम्र पाते थे । परन्तु इस समय ब्रह्मचर्यद्री ओर बिलकुछ 
ही ध्यान नहीं दिया जाता है । मैं देखता हैँ कि इस समय 
तो १३ और १४ वर्षके लड़के भी कुसंगतिम पड़कर अनेक प्रका- 
रसे बीयको बरबाद करते हुए शरीरका नाश करने छग जाते हैं ॥ 
इसीका यह फल है कि बहुत थोड़े लड़कोंके चेहरोंपर तेज या कान्ति 
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दिखलाई देती है । अधिकांश विद्ार्थियोंके गा्ॉपर मांस नहीं है, 
आँखोंमें चमक नहीं है, शरीरमें चंचछता और उत्साह नहीं है, कमर 
झुकाये चलते हैं, जरासे परिश्रमसे हौफने लगते हैं, खाया हुआ हजम 
नहीं कर सकते, सदा उदास रहते हैं, बार बार बीमार पड़ते हैं, फेल 
होते हैं और पास होकर भी अपने जीवनको सुखी नहीं बना सकते । 
यूरोप और अमेरिका आदि देशवासियोंकी औसत उम्र तो दिनपर दिन 
बढ़ती जाती है; परन्तु यहाँ वालोंकी घटती जाती है। इस देशके बराबर 
अकाल मृत्युएँ कहीं मी नहीं होतीं। इसका प्रधान कारण मुझे तो अह्म- . 
चर्यका अभाव ही माद्धम होता है। 

एक तो इस देश बहुत छोटी ही उम्रमें बच्चोंका ब्याह कर दिया 
जाता है और इससे वीर्यके पक्त और पुष्ट होनेके पहले ही वे उसका 
नाश करने छगते हैं, दूसरे जिन लड़कोंका ब्याह नहीं होता है, वे 
कुसगरम पड़कर व्यमिचारी बन जाते हैं और तौसरे बहुतसे छड़के---फी 
सदी २५ से भी अधिक--स्तमैथुन तथा और भी अनेक थुंरे उपा- 
योंसे बहुत ही कन्ची उम्रमें वीयपात करने लगते हैं। इन तीनों कारणोंसे 
हमारे देशकी प्रजा बरबाद हो रही है और अब इस रलगर्भा भारत 
माताकी कूँखसे पत्थर पैदा हो रहे हैं । 

विध्ार्थियोंमें हस्तमैथुनका व्यसन बहुत ही बढ़ रद्य है। यह आदत 
बहुत ही घातक भयंकर है और एक बार पड़ जानेपर फिर जल्दी 
पीछा नहीं छोड़ती । जिस प्रकार घुन छकड़ीको खोखली कर देता है, 
उसी प्रकार यह आदत भी मनुष्यको खोकछा और निकम्मा कर देती 
है। इसके प्रभावेस वह जीवनभर रोगी बना रहता है---कोई न कोई: 
रोग उसे घेरे ही रहता है। 
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इस आदतके थोड़े ही दिन जारी रहनेसे खप्तमें वीयपात होने 
-छगता है और अधिक समय जारी रहनेसे जागते हुए भी--बरिना 
-इच्छोक ही--आपसे आप वीये गिरने छगता है और तब जीवन 
भारभूत माद्म होने लगता है | इस आदतंसे हज़ारों आदमी सर्वथा 
'पुरुषार्थधीन और नपुंसक बन गये हैं। 
हस्तमैथुनके ही समान एक दूसरे कुकर्मकी आदत भी बहुतसे छड़- 
कोंके पड़ जाती है---यह छड़कों छड़कोंका परस्पर व्यमिचार करना है। 
यह राक्षसी कर्म भी हस्तमैथुनके ही समान हानिकारक और घातक है | 
संसारमें यदि कोई सबसे बड़ा पाप है तो वह यही है कि बिना 
समय आये ही बुरी तरहसे वीयेका नाश करने लगना । यह ऐसा पाप 
है कि इसका कोई प्रायश्चित्त नहीं । क्योंकि इसका फल अकेला पापी 
ही नहीं भोगता, किन्तु आगे होनेवाली उसकी निर्दोष सनन्‍्तानको भी 
दुबछ और रोगी रहकर भोगना पड़ता है। 
अतरव तुम्हें चाहिए कि यदि तुममें ऐसी कोई बुरी आदत हो, तो 
उसे जैसे बने तैसे छोड़ दो और अपने साथियोंको भी इन आदतोंसे 
“छुड़ानेका प्रयत्न करो । यद्यपि किसी भी आदतका छोड़ना सहज नहीं 
होता; परन्तु छहसंकल्पी और लगातार प्रयत्न करनेवालेके लिए कुछ भी 
कठिन नहीं है। इस बातको तुम आज ही अपने हृदयमें लिख लो कि 
वीयरक्षा या ब्रह्मचर्यके समान न कोई धर्म है, न तप है और न कोई 
आत्मोन्नतिका दूसरा साधन है । जैसे बने तैसे इस परम धमकी पालना 
करो, इसकी पविन्नताका ध्यान करो और इस अमृत औषधिका सेवन 
' करके बलवान, बुद्धिवान्‌, सुखी और दीर्घजीवी बनो। 
आज मैं इस विषयको यही छोड़ता हूँ; कल तुम्हें वा्यरक्षाके 
“उपाय बतलाऊँगा। 
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बीयरक्षाके उंपाया 


२८--वीर्यरक्षाके उपाय । 
-जमंजेंकाहंधदच- 
विद्यार्थी मित्रो, आज मैं तुमको कुछ ऐसे उपाय बतछाता हूँ जिनसे 


तुम्हारे अक्षच्यकी पालना और वीयकी रक्षा होगी और तुम सब तरहसे' 
सुखी होओगे:--- 


१ सबसे पहला उपाय मनकी और संकल्पकी पवित्रता है। यदि तुम 
अपने मनको वशमें रक्खोगे और उसे पवित्र विचारोंमें लगाये रहोगे,.. 
तो तुम्हारी पापवासनायें धीरे धीरे दूर होने छगेंगी और बुरे सप्नोंका 
आना रुक जायगा। जिन्हें हस्तमैथुन आदिंके द्वारा वीयका नाश कर- 
नेकी आदत पड़ जाती है, उन्हें स्वप्दोष होने लगता है, अर्थात्‌ सप्रमें 
आपसे आप वीये गिरने लगता है। इस रोगको दूर करनेका उपाय: 
मनको पवित्र रखना ही है। तुम परम पवित्र परमात्माका चिन्तन करते 
हुए सोओ और इस बातका दृढ़ संकल्प करते हुए सोओो कि अब मैं. 
इन विकारोंको अपने पास न आने दूँगा और सर्बथा पवित्र रहूँगा। 


२ किसी भी बुरे विचारको मनमें स्थान नहीं देना। सर्वथा किसी 
न किसी काममें छगे रहना। आल्सी और अधिक खानेवाढे छोग ही 
पापवासनाओंके शिकार हुआ करते हैं। यदि कोई काम न हो, तो 
किसी धर्मप्रन्यका या सद्िचारपूर्ण पुस्तकका पाठ करने लगो। किसी बुरे. 
विचारका उदय होते ही उसे रोक दो। उस समय जोर जोरसे भगवानके. 
नामका जप अथवा स्तोत्रपाठ, झुरू कर देना चाहिए। 
१४१ 


विद्यार्थियोंका सच्चा मिशत्र- 


३ रातकों जल्दी सोने और सबेरे बहुत जल्दी उठनेकी आदत 
डालनी चाहिए। सोनेके पहले हाथ पैरोंकों ठण्डे पार्नाते धो डालना 
चाहिए और खच्छ वल्ल पहिनकर चटाई आदिपर सोना चाहिए। रुईके 
कोमल और गुदगुदे गद्दॉंपर सोनेसे विकारोंकी बद्धि होती है। जब तक 
नींद न आ जाबे, तब तक परमात्माकी चिन्ता करनी चाहिए। निद्वाके 
पहले और सोकर उठनेके पहले ठण्डा पानी पीना चाहिए। सोनेके 
स्थानमें खवच्छ हवाका आवागमन होना बहुत आवश्यक है। 

9 पेट साफ रखनेकी ओर निरन्तर ध्यान रखना चाहिए, जिससे 
हमेशा दस्त साफ आता रहे। भारी और उत्तेजक भोजनसे बचना 
चाहिए। शरीर और मनका भोजनके साथ बड़ा सम्बन्ध है। यदि 
सालिक और स्वास्थ्यप्रद भोजन किया जाय, तो शरीर और मन दोनों 
प्रसन्न रहेंगे और सह्ुणोंकी वृद्धि होगी। जो मनुष्य सालिक और सादा 
भोजन करते हैं, उनका वीये अपने आप नष्ट नहीं होता और शुद्ध 
अवस्थामें रहता है। सादा भोजन शरीरके लिए बहुत ही उपकारी है। 
: जितने स्वादिष्ट, गरिष्ठ और बढ़िया भोजन हैं, वे सब हानिकारक हैं। 
ब्रह्मच्यकी रक्षा करनेवालोंको सदा दाल, चावछ, मोटे आंठेकी रोटी ओर 
थोड़ा घी खाना चाहिए। फरलोंका सेवन बहुत उपकारक है। तरह 
तरहके तीखे, चरपंरे और उष्ण मसाले खाना बिल्कुछ छोड़ देना 
चाहिए। कलेवा करना छोड़कर दिनरातमें केवल दो बार हछका भोजन 
करना चादिए और थोड़ीसी इच्छा बनी रहे, इसके पहले ही भोजन 
: छोड़ देना चाहिए। 

७ शारीरिक परिश्रम या व्यायाम ( कसरत ) इन्द्रियोंको वशमें 
-रखनेके लिए और वासनाओंको दबानेके लिए परम उपकारी है। 
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वीर्यरक्षाके उपाय। 


कामविकारोंको दूर करने और आरोग्यता बढ़ानेके लिए कसरत एक 
अमृतसंजीवनी बूठी है । इसमें प्रायः सभी रोगोंको दूर करनेके गुण 
हैं। इसके द्वारा दुर्बलसे दुर्बल आदमी महान्‌ बढ़वान्‌ और व्यमिचारी 
भी ब्रह्मचारी बन जाता है| अत््व प्रतिदिन किसी प्रकारका 
व्यायाम अवश्य करना चाहिए, अथवा खुली हवामें तेजीसे चलना 
चाहिए | सबसे उत्तम कसरत तो ऐसे काम करना है, जो उपयोगी 
भी हैं और जिनमें परिश्रम भी पड़ता है--जैसे बगीचेकी मिट्ठी खोदना, 
झाड़ काठना, छकड़ी चीरना आदि । इसके बाद दूसरे दर्जेकी कसररतें 
दण्ड बैठक करना, डम्बल्स या मुद्रल फिराना, कुस्ती छड़ना, दौड़ना 
और तरह तरहके परिश्रमयुक्त खेल आदि हैं | रातका जागना बहुत 
हानिकारक है । 

६ ब्रह्मचारीको अपना शरीर सदा पवित्र रखना चाहिए । इससे 
पापोंके प्रति घृणा उत्पन्न होगी। “यह शरीर परमपवित्र परमात्माका 
मन्दिर है! | इस प्रकारकी भावना रखनेसे हृदयमें पापका प्रवेश नहीं 
हो सकेगा । 

७ संसारमें अपनी उन्नतिके जितने साधन है, उनमें सत्संगति सबसे 
ओष्ठ है। वीयैरक्षाकी इच्छा रखनेवाढोंकी सजनोंकी संगतिम रहनेका 
निरंतर प्रयत्न करना चाहिए और कुसंगतिसे बचना चाहिए । क्योंकि 
सत्संगसे मनुष्य देंबता बन जाता है और कुसंगसे राक्षस | सत्पुरुष 
अपनी संगतिले अपने साथियोंको सत्पुरुष, पुण्यात्मा या महात्मा बना 
दूत हैं और नीच पुरुष नीच, पापी और दुरात्मा | सम्पूर्ण दुराचार 
और ब्यमिचारकी जड कुसंगति है । ब्रह्मचारियोंकों चाहिए कि वें 
जीभसे बुरी बातें न कहें, कानोंसे बुरी बातें न सुनें, आँखोंसे बुरी 

श्ड्रे 


विद्यार्थियोंका सच्चा मित्र- 


चीजें न देखें, पैरोंसे बुरी जगह न जायें, हाथोंसे बुरी चीजें न छुएँ 
और मनसे विषयविचार न करें | सत्संग ही परम पवित्र तीर्थ है, इस- 
लिए सब छोडकर मन-बचन-कायसे सत्संगका सेवन करो। ज्यों ही 
तुम्हारे मनमें कोई विकार उत्पन्न हो, त्यों ही एकान्त छोड़कर सत्पुरुषों 
या सम्मित्रेंके पास जा बैठो, तुम्हारी नीच इत्तियाँ तत्काल दब जायैँंगी। 
दुबेक चित्तवालोंको तो एकान्तवास कदापि न करना चाहिए। 

८ जहाँ अच्छे मित्रों और सज्जनोंकी संगति दुलेभ हो, वहाँ 
सदम्न्थोंकी संगति करनी चाहिए । अच्छे ग्रन्थोंके पाठद्वारा हम संसा- 
रके बढ़ेसे बड़े महात्माओंकी संगति करते हैं और उनसे जब चाहे 
तब और चाहे जितने दफा वार्ताछाप करते हैं । अच्छे ग्रन्थ इस 
लोकके चिन्तामणि हैं । उनके पढ़नेसे सारे कुबिचार मिट जाते हैं 
और अच्छी भावनायें जाग उठती हैं । ज्ञानरूपी अम्निसे मनुष्यके 
सब पाप जल जाते हैं और वह पापीसे पुण्यात्मा तथा व्यमिचारीसे 
ब्रह्मचारी बन जाता है । विद्यार्थियोंको नित्य सबेरे और शामको पवि- 
त्रता और एकाग्रतासे किसी पतित्र ग्रन्थका पाठ करना चाहिए | 
धर्मप्रन्थों, नीतिम्रन्थों और महापुरुषोंके जीवनचरित्रोंसे बहुत छाभ 
होता है । उपन्यासादि श्वृंगार रसके ग्रन्थोंकी भूल करके भी न पढ़ना 
चाहिए । विद्याथियेंके आचरणको बिगाड़नेके लिए इनसे अधिक बुरी 
ध्वीज दूसरी नहीं। नाटक, प्रहतन, सिनेमा आदिसे सदा दुर 
रहना चाहिए। 

९ वीयरक्षाके लिए यह आवश्यक है कि जहाँतक हो किसी भी 
ख्रीकी ओर आँख उठाकर न देखो और न उसका ध्यान या स्मरण 
ही करो । ल्लियोंकी तसबीरों और मूर्तियोंकी भी मत देखो । यदि कभी 


१४७8 
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किसी ल्लीसे बातचीत करनेका अवसर आ पढ़े, तो उसे माता या 
बहिन कहकर संबोधित करो और अपनी निगाह नीचीं रक्खो | ल्लियोंकी 
ओर देखते समय अपनी माताके स्वरूपका ध्यान करो और “ माँ माँ ! 
इस पवित्र मंत्रक्रा जप करने छय जाओ । यह मातृनामका जप इतना 
प्रभावशाली और श्रेष्ठ है कि बुरे विचार-बुरी वासनायें---इसके उच्चारण 
मातसे दूर हो जाती हैं । ल्लियोंसे एकान्तमें बातचीत करना सर्वथा छोड़ 
दो और उनके बीच विशेष आना जाना भी जारी न रक्खो | 

ब्रह्मचय और वीयरक्षाके! इन ९ उपायोके सिवाय उन छड़कोंके 
छाभके लिए--जिनका कि स्वप्तमें वीय गिर जाता है और जो हृस्त- 
मैथुनकी बुरी आदत नहीं छोड़ सकते है---मैं और भी कुछ उपाय 
बतछाता हूँ । इनके अनुसार चढनेसे धीरे धीरे वे इन दोषोंसे मुक्त 
हो सकते हैं--- 

१ रात्रिको भोजन न करके जहाँ तक हो शामको ह्वी हछका भोजन 
कर लेना चाहिए । 

२ चाय, काफी, तम्बाकू और शराब नहीं पीना चाहिए । सोनेसे 
पहले गरम दूधका पीना भी ठीक नहीं। सोडा, छेमोनेड, वर्फ आदि 
पेय भी बहुत हानिकारक हैं। 

३ रोज प्रात:कालछ ठण्डे पानीसे स्नान करना चाहिए । 

9 मूत्रेन्द्रियका पर्दा पीछे हठाकर उसे ठण्डे जलसे नित्य धोना 
चाहिए | 

५ सन्ध्याके समय यदि पाखाने जानेकी आदत हो, तो उसे कभी 
रोकना नहीं चाहिए । पाखाने गये बिना भोजन कर लेना दानिका- 
रक है। 

१० १्ड५ 


विद्यार्थियोंका सश्या मित्र- 


६ पेटको हमेशा साफ रखना चाहिए । यदि ज्यादा कब्ड हो, तो 
४ एनिमा ! ( पिचकारी ) से पेट साफ़ कर लेना चाहिए | 

७ शान्त, हवादार कमरेमें दरवाजे और खिड़कियाँ खोलकर एक 
बिस्तरपर अकेले सोना चाहिए और पूरी नींद लेना चाहिए । अपने 
बिस्तरपर किसी दंदूसरेको कदापि मत सुछाओ । प्रातःकाल ज्यों ही निद्रा 
खुले, बिस्तर छोड़ देना चाहिए । सबेरे 9 बजे उठकर ताजी हवामें 
दौड़ना अत्यन्त छामकारी है । 

८ खुली हवामें प्रति दिन दो घण्टे व्यायाम करना चाहिए । कसरती 
मनुष्यका वीये शीघ्र नहीं गिरता । 

९ रात्रिको पेशाबकी आदत हो, तो फौरन उठकर फारिंग हो आना 
चाहिए । आल्स्यवश उसे रोक रखनेसे वीयपात हो जाता है। 

१० यदि पेटमें क्रमि या कीड़े हो गये हों, तो साबुनमिश्रित उष्ण 
जल्से “ एनिमा ? के द्वारा पेटको दो तीन बार रोज धोना चाहिए । 
इससे पेट साफ होकर पाचनशक्ति ठीक हो जायगी । 

११ हमेशा बाँयें करवटसे सोना चाहिए । आधे होकर सोनेकी 
आदत बहुत बुरी है। इससे वीयपात हो जाया करता है। 

१२ मजबूत ढैगोट बौधकर सोना लाभकारी है । इससे वीर्य 
गिरनेसे पहले मनुष्य चैतन्य हो सकता है । चैतन्य होते ही व्यायाम 
करना चाहिए । 

१३ यदि रात्रिको नींद खुल जाय और उपस्थेन्द्रियमें क्षोम माद्ठम 
हो, तो तत्काल उठकर इधर उघर 2हछने छगना चाहिए और पेशाब 
करके इन्द्रियको ठण्डे पानीसे धो डालना चाहिए । 

१७६ 


महात्माका उपदेश । 


१४ हत्तमैथुनकी आदतवार्लेंको अकेले न सोकर अपने वृद्ध 
पिता या गुरुजनोंके साथ सोना चाहिए। जो ऐसा-न कर सकते हों, 
उन्हें सोनेसे पहले अपनी इच्छाशक्तिकों बह करके ईश्वरसे इस 
बुराईके दूर करनेमें सहायता मौँगनी चाहिए। एक घपण्ठामर हर रोज 
अपनी विचारहत्तिद्वारा इस आदतके विरुद्ध छह संकल्प करनेसे बहुत 
छाभ होता है। 


अननस#नण७ण०त_ेनीननिनीनीीयीनीझ न नननननन--+न, 


२९-महात्माका उपदेश । 
र&>-->च्याह् 
कुछ समय पहले लोकपूज्य महात्मा गाँधीने फरीदपुरके युवके सम्मे- 
लनमें “ ब्रह्मचर्य ” के विषयमें जो महत्वपूर्ण व्याख्यान दिया था, आज 
मैं तुम्हें उसका कुछ अंश सुनाता हूँ। इसपर विचार करने और 
तदनुसार चलनेसे तुम्हारा अवश्य कल्याण होगा--- 


«८ ,युवकोंके जीवनमें सबसे बड़ी और नहीं तोड़ी जा सकने- 
वाली शर्त यह होनी चाहिए कि वे अन्तर और बाहिर पवित्र रें--.- 
उनके जीवनके समस्त कार्योंमें झुचिता हो, अर्थात्‌ वे ब्ह्मचर्यका 
पालन करें | ब्रह्मचर्यका उपदेश केवढ भारतीय पधर्मोमें ही नहीं है; 
सारे देश और सारे धर्म इस उपंदेशवाणीका प्रचार करते आ रहे हैं। 
आप सुनकर आश्चर्य करेंगे कि जिस प्रकार हिन्दूधर्ममे बह्मचर्यकी 
महिमा गाई गई है, उसी प्रकार मुसलमान धर्ममें भी ठीक इसी 
मर्मका उपदेश दिया गया है और उसे “ पाप-दमन ” कहा गया है। 


श्छ७ 


विद्यार्थियोंका सक्या मित्र- 


ईसाई, पारसी और यहूदी धर्मोमें भी अह्मचर्यका कीतेन किया गया 
है| इस समय भारतके युवकोंमें इसी एक चीज़का अमाव दिखलाई 
दे रहा है। यहँके युवकोंका जीवन पवित्र नहीं है। जब तक प्रत्येक 
युवक व्यक्तिगत रूपसे अपना जीवन पवित्र नहीं रखता, तब तक 
कुछ भी नहीं किया जा सकता। जब तक व्यक्तिगत जीवन पवित्र 
न हो, तब तक सर्वसाधारणके कार्योमे योग देना उचित नहीं। जो 
त्रह्मचर्य पाठन नहीं करते हैं, वे कभी काम नहीं कर सकते। 


6, ....०- मैंने बहुतसे युवकोंके साथ गुप्तहूपसे इस विषयकी 
आलोचना की है और अनेक पण्डित, मेधावी, कृती विदार्थी अपनी 
जीवनकहानी कहते हुए मेरे सामने रो पंड़े हैं। अपवित्र जीवनने 
उनके सारे कार्योकों मिट्ठीमें मिला दिया है। 


/ मैं आपको एक युवककी बात सुनाता है। वह मेरे साथ बहुत 
बरसों तक रद्दा है। विद्यार्थी अवस्थामें वह बहुत ही नेकनाम था 
और पीछे स्कूलमास्टरी करने छगा था। दुु वृत्तियोंने उसे बिस्कुछ 
बरबाद कर दिया है और अब वह काम न कर सकनेंके कारण 
किसी निर्जन स्थानमें रहकर अपने पापोंका प्रायश्चित कर रहा है। 
मैंने आपको यह एक ही उदाहरण दिया है, परन्तु मैं जानता हूँ कि 
बहुतले और भी युवकोंने इस एक ही दोषसे अपने जीवनको कलुषित 
कर डाला है। 

« मैं आप सब छोगोंसे आम्रहपूर्वक्त कहता हूँ कि आजसे आप 
सारी कुबासनाओं और कुप्रशतियोंका दमन करके पवित्र जीवन व्यतीत 
करनेका संकल्प करें। 

श्छ८ 


अन्तिम सूखनाये 


८ मैं जानता हूँ कि यह कार्य बहुत ह्वी कठिन है। शराब पीना 
छोड़नेकी अपेक्षा भी बह्मचर्यपाऊन कठिन है। फिर भी मुझे भय 
नहीं है। इस महान्‌ सहूटसे रक्षा पानेका केवठ एक ही उपाय है-- 
भगवानमें विश्वास । परमात्मामें विज्ञास रखनेसे आप सदा सब 
'कार्योकी सुगमतासे कर सकेंगे ।........ प्रात!काल उठकर पहले 
ईश्वरका स्मरण करके आपको सारे दिनका प्रोप्राम बना लेना चाहिए 
और जीवनका एक मिनट भी व्यथ नहीं जाने देना चाहिए । यदि 
“आप सारे दिन काममें छंगे रहेंगे, तो फिर अन्य विषयोंकी ओर मन ही 
न जावेगा । ” 





३०-अन्तिम सूचनायें । 
“>एएुछपईज 


विद्यार्थी मित्रे, आज अपने समागमका अन्तिम दिन है । कल्से 
सुम्हारी पाठशाला भी बन्द रहेगी। छुड्टीके दिनोंमें मानसिक परिश्रम कम 
करना चाहिए । यों तो शरीरके सभी अवयबोंको विश्रांति चाहिए, परन्तु 
उनमें मस्तिष्क सबसे सुकुमार है, इसलिए उसको इसकी सबसे 
अधिक आवश्यकता है। इन दिनों मनको आनन्द देनेवाली निर्दोष 
पुस्तकें मिठ सकें, तो कुछ समयतक पढ़ना । ख़ुढी हवा और 
अ्रकाशमें जितना अधिक समय बिता सको, बिताना | गद्दरी श्वास 
'लेनेकी आदत डालकर फेंफड़ोंको मजबूत बनानेकी बातकों नहीं भूल 
जाना | खुली और स्॒च्छ हवावाले खेतों या मैदानोंमें खड़े होकर 
बारबार फेफड़ोंको जितनी अधिक हवासे भरते बन सके भरना । 
केबल नाकसे ही श्वासप्रस्नासकी क्रिया करना। रातको सोते समय 

१७५ 


विधार्थियोंका सच्चा मित्र- 


भी मुंह ख़ुहा न रह जाय, इसकी सावधानी रखना। किसी भी 
तरहका परिश्रम करो, मुँह खोलकर नहीं हौँफने छग जाना। छाती 
और कमरको झुकाकर नहीं किन्तु सीधे और तनकर उठने बैठने तथा 
चलनेकी आदत डालना, जिससे फेंफड़े अधिकते अधिक हवा अपने 
भीतर ले सर्के और मजबूत तथा नीरोग बन जायें । आरोग्यकी रक्षा 
और इद्धिकि जो जो नियम मैंने तुम्हें अभीतक बतलाये हैं, उन सब- 
पर हमेशा ध्यान देना | जहाँ तक बने सादा और हछका भोजन 
करना और भूखसे कम करना । धी तेल आदि चिकनी चीजें, हींग 
मिर्च मसाला आदि तीखी चीज़ें और अधिक मिठाईवाली चीजें, जहाँ 
तक बने थोड़े परिमाणमें खाना । सोनेके चार घण्टे पहले ब्याद्ध कर 
लेना और शामको भारी पदार्थ नहीं खाना । रात्रिकालमें पेटकों प्रूरा 
विश्राम मिलना चाहिए, जिससे दूसरे दिनके लिए वह बलवान्‌ और 
काम करने योग्य बना रहे। खूब चबाचबाकर खाना | पैरोंको गरम और 
मस्तकको ठण्डा रखना | संबेरे शाम दो बार स्नान करके और स्वच्छ वत्ञ. 
पहिनकर रारीरके कछिद्वोंको हमेशा खच्छ रखना | प्रतिदिन बहुत संबेरे उठ- 
कर नाकके द्वारा ख़च्छ जलका पान करना। नाकसे पानी पीना कुछ कठिन 
नहीं है। यह अभ्याससे शीघ्र बनने लगता है। जब तक नहीं बने, तब तक. 
मुँहसे ही पीना । जहाँ तक हो तँबिके छोटेमें रक्खा हुआ पानी पीना । 
इस उषःपानकों अनुभवी आचारयोंने “ अमृत-पान” बतलाया है। 
इससे बीसों रोगोंका नाश होता है और आयु बढ़ती है। इस बातकी 
हमेशा सावधानी रखना कि कब्ज (बद्धकोष्ठ ) न होने पावे। बड़े 
नछकी साफ करनेका साधन न हो, तो शामका भोजन छोड़ देने 
अथात्‌ केवछ एक ही जार खानेसे कब्ज प्रायः दूर हो जाता है। 
१७५० 


अन्तिम सूचनाये + 


केला, अमरूद, आम, नीबू, नारंगी, अंजीर, अंगूर, बेर, आदि सब 
तरहके फछ बहुत गुणकारी हैं। सूखे अंजीर भी कब्ज्को मिटाते हैं; 
परन्तु स्मरण रहे कि ये चीजें अकेली ही खानी चाहिए, अनके साथ 
या अन्न खानेके आगे पीछे नहीं; तभी इनसे यथेष्ट छाभ होता है । 
जिस दिन फल खाने हों, उस दिन एकादशी ब्रतके समान अनका 
त्याग कर देना चाहिए। कच्चा अन्न खानेसे भी कब्ज़ मिठता है, 
पाचन क्रिया सुधरती है और अनेक रोग अच्छे होते हैं। कब्ज और 
अपचनके लिए “ उदर-मर्दन ” बहुत ही अच्छी ओषधि है। हर रोज 
सबेरे स्नानसे पहले, और आवश्यकता हो तो शामको भी, पेटको हार्थोंसे 
मसलना । पाखाना जानेंके बाद ही यह उदर-मदनकी क्रिया करना । 
२४ घपण्टेमें ७-८ घण्टे अवश्य सोना और जल्दी सोकर संबेरे ५ बजे 
उठ बैठना । सोनेसे पहले शरीरशिथिलीकरण और मनःशिथिली- 
करणकी क्रिया करना । इससे शीघ्र ही गाढ निद्रा आ जाती है और 
४ घण्टेकी निद्रासे जितनी थकाबट दूर होती है, उतनी इस गाढ़ 
निद्रासे एक ही घण्टेमें दूर हो जाती है । बिस्तरपर पड़कर शरीरके. 
सारे अवयवोंको एकदम शिधिक कर देना और मनकी तमाम भाव- 
नाओंको भुला देना ही शिथिलीकरण है। ऐसा कोई काम न करना, 
जिससे शरीर और मन थक जाय | किसी न किसी प्रकारकी कसरत 
अवश्य करना, परन्तु तब तक ही करना जब तक थकाबट न आ 
जाय | आधघमोन्तः व्यायाम, अधोत्‌ पसीना आने तक ही कसरत 
करना । रोगोंके आक्रमणसे बचनेंके लिए शरीरिक बढ और  मनकी 
सर्व शक्तियोंकों सतेज रखनेके लिए मानसिक बल आवश्यक है, इस 
लिए इन दोनों बलोंको अधिक परिश्रमसे नष्ट नहीं कर डालना, 
१५१ 


' विद्यार्थियांका सक्या मित्र- 


.. बल्कि मध्यम परिश्रमसे दोनोंकी भरे प्रकार रक्षा करना । चिन्ता या 
फिल्र नहीं करना । सदा प्रसन्र! रहना और जी खोलकर खूब जोरसे 


मज्जातन्तुओंकोी उत्तेजन मिलता है. और शर्रारमें चंचलठता तथा 
चपलता आती है | दिनमेँं .कमसे कम दो बार-संबेरें “शाम-इतने 
जोरसे हँसना कि पेट फटने छंगे | परमात्मापर विज्ञास रखके निर्भय 


जाती है, उसी तरह सदाचारके द्वारा मन और हृदयकों मी झुद्ध 
रखना । अति क्रोध, अति लोभ और अतिशय मोह आदि दुर्गुणोंसे 
दूर रहना । क्योंकि सारे ही दुर्गुण रोग और दुःखोंको बढ़ानेवाले हैं। 
सदाचारसे मनुष्य सुखी होता है, और. सुखी होनेका अर्थ है-आरोग्य 
बल आदि सुखके तमाम साधनोंका मिल जाना । .इस छिए सदाचा- 
'रकी पालना प्रीतिपू्वक करना। अपने माता पिता, कुढुंब परिवार, 
नाते-रिश्तेदार, मित्र दोत्त और प्राणिमात्रके साथ प्रेमप्रीतिसे बर्तना और 
उनके प्रति अपने कर्तब्यका पाठन करना। सबेरे शाम अन्तःकरण- 
पूर्वक परमात्माका स्मरण करना। इससे तुम्हें थोड़े ही समयमें सुख 
और शान्तिकी प्रात होगी, इसमें जरा भी सन्देह नहीं । 

परमात्माकी कपासे यदि कभी फिर मिलना होगा, तो उस समय मैं तुम्हे 
आरोग्यरक्षाके सम्बन्ध और भी बहुतसी बातें बतलाऊँगा | अमी कैब 
यही कहकर बिदा होता हैं कि इस समागम जिन जिन बातोंकी 'चर्ता हुई 
"है, उनपर मली भाँति क्चार करना और जहाँ तक बन सके उनके श्रु- 
सार चढनेका प्रयत्त करना | मेरी आन्तरिक इच्छा है कि तुम्हें सम्पूर्ण 
आरोग्यकी प्राप्ति हो और तुम्हारा सब प्रकारसे कल्याण हो 

हूँ जमल हि 


श्षर 


और सेवा मर्दिर 


काल तं० 
गेब्ब काएउमीवनजछ7दौटाकला 
क्षीषंक पविद्यापिग्का क्या 
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